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สวัสดีเดือนพฤษภาคม โยคะบำาบัด 
ที่หลายคนรอคอยมาเป็นเวลานาน คลอด
แล้ว ทัง้อาจารย์กิติจาก มศว. และพี่แก้ว
ช่วยกันเข็นเต็มที่จนออกมาเป็นรูปเล่ม 
เป็นหนังสือที่อยากให้คนสอนโยคะทุกคน
อ่าน ก่อนจะไปตอบใครว่า ปวดเข่า จะทำา
โยคะท่าไหนดี

สำา ห รับสมาชิกจุลสารที่ รับทาง
ไปรษณีย์ รบกวนช่วยตรวจดูที่สติกเกอร์
จ่าหน้า บริเวณมุมขวาบนจะมีคำาว่า Exp. 
ตามด้วยวันเดือนปีที่หมดอายุ ใครที่พบว่า
มันหมดไปแล้วหรือใกล้หมด โปรดต่ออายุ

ด่วน หรือใครที่เปลี่ยนไปรับทางเวบ ทาง
เมล์ กริ๊งกร๊างแจ้งเราซักนิดก็ดีนะ เรา
กำาลังเช็คยอดคนอ่านน่ะ 

บ้านเรายังคงร้อนแรง อากาศก็ร้อน 
สังคมก็ร้อน หวังว่าพวกเราชาวโยคะ ผู้มี
ความมุ่งมัน่ที่จะพัฒนาจิต คงประคองจิต
วิญญาณผ่านโจทย์ที่ยากและซับซ้อนน้ีไป
ได้ด้วยความปลอดภัย หรือแม้พลาดท่า 
โดนมันโบยตีเอา ก็คงได้เรียนรู้ อย่าง
น้ อยก็ พอจะ เ ห็น ว่ าตอน น้ี ร ะดั บ จิต
วิญญาณของเรามันแค่ไหน อย่างไร  

_____________________________________________________________
_________________________________

จิตสิกขา เดือนพฤษภาคม  วันเสาร์ที่ 15 
เวลา 9.00 – 12.00 น. เรายังคงคุยต่อ
จากคราวที่แล้ว คราวน้ีเป็นเ ร่ืองของ

นิพพาน ในอภิธรรม สถานที่ เดิมคือ 
สำานักงานสถาบันฯ ซอยรามคำาแหง 36/1

---------------------------------------------------------
ผลิตภัณฑ์ ช่วงเดือนพฤษภาคม  ทาง
สถาบันฯ ขอมอบสิ่งดีๆ ให้กับสมาชิก
ข่าวสารสารัตถะโดยทุกท่านที่สั ่งซื้ อ
ผลิตภัณฑ์ทุกประเภท ระหว่างวันที่ 6-26 

พฤษภาคม  2553  ทางสถาบั นฯ  ใ ห้
ส่วนลดพิเศษ 10 % ทุกรายการ (ยกเว้น
เบาะอย่างดี) สนใจติดต่อสอบถาม หรือ ดู
ผ่านเว็บไซด์สถาบันฯ ไดน้ะครับ

---------------------------------------------------------
อบรม โยคะ ขั ้น พื้น ฐ าน  วั นที่  23 
พฤษภาคม 2553 สถาบันฯ จัดอบรม

โยคะขั้นพื้นฐานสำาหรับบุคคลทั่วไป ณ 
ม ห า วิ ท ย า ลั ย ศ รี น ค ริ น ท ร วิ โ ร ฒ 
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ประสานมิตร เวลา 9.00-15.00 น. อบรม
ในภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ  โดยผู้เรียน
สามารถนำา ไปใช้ในชีวิตประจำา วันได้ 

สนใจติดต่อสอบถามได้ 0-2732-2016-7 
หรือ ผ่านเว็บไซด์สถาบัน

---------------------------------------------------------
อบรมโยคะสมดุล  เปิดสอนโยคะสมดุล
ทุกวันจันทร์ อังคาร และพุธ ในเวลา 
18.00- 19.30 น. ณ สถาบันโยคะ

วิชาการ ซ.รามคำาแหง ผู้สนใจเรียน
สามารถลงทะเบียนกับสถาบันได้ รับ
จำานวนจำากัด

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

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

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

วันที่  7-11 พฤษภาคม 2553 จะ
เป็นวันปิดค่ายอบรมครูระยะสั้น  รุ่น 
14ts53a ณ สวนสันติธรรม คลอง 11 
ปทุมธานี   ทางสถาบันฯ ขอแสดงความ

ยินดีกับว่าที่คุณครูโยคะคนใหม่ทุกท่าน 
และทางสถาบันฯ กำาลังจะเปิดอบรมครู
โยคะระยะยาว สนใจติดต่อสอบถามได้ที่
สถาบันโยคะวิชาการ 

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

โ ร งพ ย า บ า ล ศิ ริ ร า ช ฝ าก ข่ า ว
ประชาสัมพันธ์  วันที่  11 พฤษภาคม 
2553  เวลา 16.30-18.30 น จะมีการ
บรรยายหัวข้อ “ธรรมชาติบำาบัด” ของ
คุณหมอรวินทรา วสันตะ นิศาล  ณ โรง

พยาบาลศิริราช อาคารอดุลยเดชวิกรม 
ห้องประชุมชัน้ที่ 13 สนใจติดต่อสอบถาม
รายละเอียดและสำารองที่นั่งได้ที่ คุณเก๋
(อายุรเวท/แพทย์แผนไทย) โทรศัพท์ 02 
419 8825
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โดย  ธีรเดช อุทัยวิทยารัตน์
กราบฟ้าดิน

เน่ืองจาก “ระหว่างทาง” คราวน้ีมี
เน้ือหาเกี่ยวข้องกับการเมือง ซึ่งเป็นเร่ือง
ที่ค่อนข้างสุ่มเสี่ยงกับการมีความเห็นต่าง
หรือกระทัง่เลือกข้างแบ่งฝ่าย ผมคิดว่าจึง
ควรกล่าวไว้ ณ ทีน้ี่ว่าทัศนะและมุมมองที่
จะเขียนต่อไป เป็นมุมมองของผมใน
ฐานะผู้เขียนแต่เพียงคนเดียว โดยไม่
เกี่ยวข้องกับทางสถาบันโยคะวิชาการแต่
อย่างใด และหากเน้ือหาส่วนใดพาดพิง 
หรือถึงขัน้สร้างความระคายเคืองให้แก่ผู้
ใด ผมก็ขออภัยอย่างย่ิงครับ   

เสียงต่อว่าด่าทอที่ทวีความ
ดังขึ้ นตามจำา นวน และอารมณ์เกร้ียว
กราดของผู้คนที่รายล้อมเข้ามา ทำาให้ผม
นึกในใจว่า แม้กิจกรรมที่พวกเราพยายาม
ทำาอยู่น้ีจะมาจากเจตนาและความตัง้ใจดี 
แต่ดูเหมือนว่าเราจะแสดงเจตนาดีผิดที่
ผิดทางไปมาก – ถึงจะไม่น่าผิดกาละก็
เถอะ ก่ อ น ห น้ า นั้ น 
แกนนำาซึ่งเป็นนักรณรงค์สันติวิธีผู้ร่วมคิด
และผู้ประสานงานกิจกรรม “กราบฟ้า
กราบดิน” เรียกรวมคนที่ชวนๆ กันมาได้
ประมาณสามสิบชี วิตบริ เวณหน้าหอ
ประชุมใหญ่ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

เพื่อทำาความเข้าใจ และซักซ้อมการกราบ
ฟ้ากราบดินที่พวกเราจะปฏิบัติการกันใน
อีกไม่ถึงหน่ึงชัว่โมงข้างหน้า

เขาอธิบายว่าการ “กราบฟ้ากราบ
ดิน” ที่พวกเราจะทำากันนั้นก็เพื่อหวังให้
เกิดความสงบและดลใจ ให้ทุกฝ่ายที่ตก
อยู่ในภาวะเศร้า โกรธ เครียด และมึนงง
กับ เหตุการณ์ที่ เกิดขึ้ น เ ม่ือ วันที่  ๑๐ 
เมษายน หันหน้ามาคุยกนัและหาทางออก
เพื่อคลี่คลายความวุ่นวาย 

และเพื่อแสดงความเคารพต่อผู้เสีย
ชีวิตในเหตุการณ์ที่เพิ่งผ่านมา รวมทั้ง
วีรชนของชาติในทุกยุคที่ผ่านมา  

โดยจะทำาการกราบฟ้ากราบดินรวม
ทั้งหมดเ จ็ดครั้งการกราบแต่ละครั้ง
เป็นการแสดงความเคารพต่อบุคคลต่างๆ
ตั้งแต่ผู้เสียชีวิตจากเหตุการณ์ครัง้ล่าสุด
เม่ือสองวันก่อน วีรชนที่เคยพลีชีพเรียก
ร้องประชาธิปไตยในอดีต รวมทั้งพี่น้อง
เสื้อแดงเสื้อเหลือง ไปจนถึงกราบแผ่นดิน
ถิ่นอาศัย 

ก่อนก้มกราบแต่ละครั้ง ทุกคนจะ
คุกเข่าลงกับพื้ นระหว่างที่ ผู้นำาพิธีอ่าน
ข้อความ เพื่อแสดงความเคารพต่อผู้ที่เรา
จะกราบในแต่ละครัง้ เม่ืออ่านข้อความจบ
ทุกคนก็จะหมอบกราบลงกับพื้น และค้าง
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ในท่าหมอบกราบชั่วขณะเพื่อน้อมจิตใจ
แสดงความเคารพ จากนั้นจึงลุกขึ้นยืน
และก้าวเดินไปข้างหน้าเป็นระยะทางสัน้ๆ 
เพื่อทำาการกราบครั้งต่อๆ ไปในลักษณะ
เดียวกนั

หลังจากซักซ้อมเสร็จ พวกเราพา
กันเดินออกจากมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 
ข้ามถนนไปตั้งแถวที่สนามหลวงด้านที่
ติดกับธรรมศาสตร์ ช่วงแรกของขบวน
เป็นแถวของผู้ที่จะกราบกรานฟ้าดิน ซึ่งมี
ตัง้แต่หนุ่มสาววัยย่ีสิบไปจนถึงคุณป้าวัย
หกสิบ ส่วนแถวหลังๆ มีผู้ถือป้ายผ้าเขียน
ข้อความวิงวอนให้หยุดการใช้ความ
รุนแรง สีหน้าท่าทางของผู้เข้าร่วมทุกคน
สงบน่ิง แต่ก็เป่ียมเต็มด้วยความตัง้ใจ

ระหว่างที่พวกเราจัดขบวน ก็มี
ผู้คนทยอยเข้ามาดู และทันทีที่ ผู้นำาพิธี
เร่ิมพูดผ่านโทรโข่ง ช้ีแจงวัตถุประสงค์
และเจตนาของการกราบฟ้ากราบดิน 
เสียงต่อว่าจากผู้คนที่ เ ร่ิมมารายล้อม
ขบวนแถวของพวกเราก็ดังขึ้นด้วย 

แม้ว่า ผู้นำาพิธีพยายามช้ีแจงถึง
เจตนารมณ์ของพิธีกรรมที่พวกเราทำา 
ทว่าดูจากสีหน้าท่าทีกราดเกร้ียวและคำา
ผรุสวาทที่ดังขึ้นอย่างต่อเน่ืองแล้ว พวก
เขาไม่น่าจะได้ยินสาส์นที่ผู้นำาพิธีพยายาม
จะสื่อออกไป 

ก่อนกราบครัง้แรก สมาชิกในแถว
หน้าๆ คุกเข่าลงกับพื้น ขณะที่ ผู้นำาพิธี
อ่านข้อความแสดงความเคารพต่อผู้ที่สูญ
เสียชีวิตจากเหตุการณ์ที่เพิ่งผ่านมา แต่
เสียงด่าทอที่ดังอยู่รายรอบขบวนแทบจะ
กลบเสียงพูดผ่านโทรโข่งของผู้นำาพิธี 

หมอบกราบครัง้แรก ผมตัง้ใจแสดง
ความคารวะและอุทิศส่วนกุศลแด่ผู้เสีย
ชีวิตจากการปะทะกันเม่ือสองวันก่อน 

กราบเสร็จ ทุกคนก็ลุกขึ้นและเดิน
ไปข้างหน้าในระยะไม่เกินสองเมตร ผู้คน
ที่ อ ยู่ ร ายรอบขบวนตีวงแคบเข้ ามา 
อุณหภูมิของอารมณ์ดูจะร้อนแรงมากขึ้น 
ตามเวลานาทีที่ผ่านไป 

กราบครัง้ที่สอง เป็นการกราบแผ่น
ดินศักดิส์ิทธิ ์ที่ทำาให้เราเกิดมาเป็นเครือ
ญาติเดียวกันเป็นพี่ เป็นน้องที่อยู่ร่วมกัน 
ทัง้ในความเหมือนและบนความแตกต่าง

กราบครัง้ที่ ๓ พวกเรากราบวีรชน
ของชาติทุกยุคทุกสมัยที่มีส่วนให้ประเทศ
ของเราเติบโต และเดินมาจนถึงทุกวันน้ี 
เพื่ อใ ห้พวกเราทุกคนดูแลและทำา ใ ห้
ประเทศเดินหน้าต่อไป

ตอนที่ซักซ้อมกัน เรานัดแนะกันว่า
จะกราบทั้งหมด ๗ ครั้ง โดยค่อยๆ เดิน
สลับด้วยการหยุดและก้มกราบ แล้วไปสิ้น
สุดบริเวณหน้าวัดพระแก้ว ซึ่งผู้ประสาน

33360066.doc  6



งานได้นิมนต์พระสงฆ์กล่าวแสดงธรรม 
ก่อนที่จะจบด้วยการแผ่เมตตาแด่ผู้เสีย
สละชีวิต

ทว่าหลังจากลุกขึ้นจากการกราบ
ครัง้ที่สาม ผมได้ยินผู้ประสานงานอีกคน
บอกว่า สายไฟที่ ต่อกับลำา โพงบนรถ
กระบะถูกตัด ผู้นำาพิธีจึงขอให้ทุกคนนั่ง
คุกเข่า ในขณะที่เขาเดินไปดูที่จุดเกิดเหตุ
ก็มีชายคนหน่ึงเข้าประชิดตัว และคว้าข้อ
มือเดินตามเขาไป ผู้ประสานงานสตรีที่อยู่
ทางด้านหน้าขอให้พวกเราอยู่ในความ
สงบ ตำารวจในชุดสีนำ้ าเงินหลายท่านเดิน
เข้ามาห้ามปราม และพยายามกันกลุ่มคน
ที่กำาลังเผชิญหน้ากันออกไป บรรยากาศ
เร่ิมชุลมุนมากขึ้นเร่ือยๆ  

นาทีนั้น ผมนึกในใจว่าแม้กิจกรรม
ที่พวกเราพยายามทำา อ ยู่ น้ีจะมาจาก
เจตนาและความตัง้ใจดี แต่ดูเหมือนว่าเรา
จะแสดงเจตนาดีผิดที่ผิดทางไปมาก – ถึง
จะไม่น่าผิดกาละก็เถอะ

การวิงวอนและรณรงค์ไม่ให้ใช้
ความรุนแรง ในการแก้ปัญหาความขัด
แย้งในสังคม ในห้วงยามที่บางคนรู้สึกว่า
ตัวเองเป็นฝ่ายถูกกระทำา  ดูจะกลาย
เป็นการตอกยำ้าซำ้าเติมแทนที่จะเป็นการ
แสดงความเสียใจต่อ การสูญเสียที่มาจาก
ใจจริง

การแสดงความเคารพต่อวีรกรรม
ของ ผู้เสียสละชีวิตกระทัง่ต่อผู้ที่ยังมีลม
หายใจ - ในระยะที่เห็นหน้าค่าตา คล้าย
จะถูกแปรเจตนาเป็นการหม่ินแคลนหรือ
กระทัง่เป็นการป้ายสีว่าพวกเขาเป็นฝ่ายที่
สร้างความรุนแรง 

การแสดงเจตนาดีผิดที่ผิดทางเช่น
น้ี ดูเหมือนว่ากลับกลายเป็นการเติมฟืน
เข้าไปในเพลิงของ ความโกรธที่ระอุอยู่ใน
ใจของผู้ชุมนุม  

ในท่ามกลางบรรยากาศที่ ชุลมุน 
และอารมณ์โกรธเกร้ียวของหลายคน คุณ
ป้าคนหน่ึงซึ่งน่าจะเป็นหน่ึงในกลุ่มคนที่
เรียกร้องให้รัฐบาลยุบสภา เดินโฉบไปมา
ในกลุ่มพวกเราด้วยสายตากังวล คุณป้าบ
อกพวกเราด้วยนำ้ าเสียงห่วงใยให้พวกเรา
สลายตัวและรีบกลับเข้าไปในธรรมศาสตร์ 
สีหน้า นำ้ าเสียงและแววตาห่วงใยจากใจ
จริงของเธอ ทำาให้ผมรู้สึกว่าในความร้อน
ระอุยังคงมีความชุ่มเย็นแทรกอยู่ 

ผมแอบโล่งใจ เม่ือได้ยินผู้นำาพิธี
และผู้ประสานงานอีกสองสามคนตัดสินใจ
ยุติพิธีกรรม และบอกให้พวกเราสลายตัว
เดินกลับเข้าไปในธรรมศาสตร์ ผมเห็น
ด้ วย ว่ า เ ร า น่ าจะพา ตัว เองออกจาก
สถานการณ์ของการเผชิญหน้า เป็นการ
เอาฟืนออกจากเตาที่กำาลังร้อนแรง
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ห ลั ง จ า ก ข้ า ม ถ น น ไ ป ยั ง ฝ่ั ง
ธรรมศาสตร์ วัยรุ่นผู้ชายสวมเสื้อสีแดงที่
นั่งคร่อมอยู่บนมอเตอร์ไซค์ ซึ่ งจอดอยู่
ตรงหัวมุมถนนหน้าธรรมศาสตร์ ตัดกับ
ถนนที่มาจากท่าพระจันทร์ พูดกับกลุ่ม
พวกเราพอให้ได้ยินว่า 

“พี่ ผมว่าพวกพี่กลับเข้าไปข้างใน
เถอะครับ” นำ้ าเสียงของเขามีแวววิงวอน
ขอร้อง ผมรู้สึกได้ถึงความห่วงใยของเขา
ที่มีต่อพวกเรา ผมหันไปขอบคุณเขาก่อน
จะชวนให้คนที่อยู่รั้งท้ายเดินเข้าไปใน
ธรรมศาสตร์ 

แวบหน่ึงผมนึกถึ งคำา ของพระ
ไพศาล วิสาโลที่อ่านจาก คำาโปรยบนหน้า
หนังสือพิมพ์ฉบับก่อนหน้านั้นหน่ึงวัน 
“การหยุดยั้งความรุนแรง เราต้องมอง
ข้ามสีเสื้อและอุดมการณ์ และเห็นความ
เป็นมนุษย์”
...............................................
หมายเหตุท้ายบท

วันที่ผมเขียนต้นฉบับน้ี บรรยากาศ
ของบ้านเมืองยังคงระอุคุกรุ่นและชุลมุน
วุ่นวาย 

ก่อนหน้าน้ีไม่กี่วันมีการยิงระเบิด
เอ็ม ๗๙ หลายลูกลงตรงหน้าถนนสีลม 
ทำาให้มีผู้เสียชีวิตหน่ึงคนและบาดเจ็บอีก
ร่วมร้อย ไม่นับการขว้างปาแก้วและขวด

นำ้ าใส่กันของกลุ่มคนที่อยู่คนละฟากของ
ถนนที่เร่ิมขึ้นก่อนหน้านัน้สองวัน

คนที่ ไม่เห็นด้วยกับการยุบสภา 
เร่ิมรวมตัวออกมาเรียกร้องไม่ให้รัฐบาล
ยุบสภาในนามของคนเสื้อหลากสี เร่ิมจาก
ในกรุงเทพฯ ตามมาด้วยจังหวัดต่างๆ 
บางเสียงเรียกร้องให้รัฐบาลใช้มาตรการ
ขัน้เด็ดขาดกับผู้ชุมนุม ขณะที่ผู้ชุมนุมก็
ตอบโต้ด้วยการสกัดขัดขวาง การเคลื่อน
กำาลังพลของทหารตำารวจ ถึงขั้นตั้งด่าน
ตรวจค้นรถบนถนนว่ามีทหารติดมาในรถ
คันใดหรือไม่

ผู้ที่มีบทบาทในทางสังคม ไม่ว่าจะ
เป็นวุฒิสมาชิกบางท่าน นักวิชาการและ
นักสันติวิธีห ทางสถานีโทรทัศน์เพื่อร่วม
กนัหาทางออกจากวิกฤติของสังคมไทย

รัฐบาลประกาศมาตรการว่า จะแยก
ผู้ชุมนุมบริสุทธิ ์ออกจากกลุ่มที่ รัฐบาล
เรียกว่า “ผู้ก่อการร้าย” เพื่อที่จะจัดการ
กับกลุ่มผู้ก่อการร้าย แต่ก็มีเสียงสะท้อน
ว่าแทบจะไม่มีการปฏิบัติการจริง

เสียงถามไถ่ที่เคยดังจากปากหลาย
คนว่า “มันจะจบอย่างไร” เงียบหายไป
นานนับอาทิตย์แล้ว คล้ายกับว่าในชัว่โมง
น้ี ไม่มีใครรู้หรือกล้าคาดเดาอีกต่อไปว่า
เหตุการณ์จะจบอย่างไร
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วันก่อน ผมอ่านคำาให้สัมภาษณ์ของ
ครูหยุยในหนังสือพิมพ์ฉบับหน่ึง ครูหยุ
ยมีความเห็นว่าคนที่ไม่เอาความรุนแรง
ทัง้หมดควรออกมาชุมนุมกันให้มากที่สุด 
ทัง้น้ีควรเป็นการชุมนุมโดยสงบและไม่มี
การเคลื่อนขบวน ชุมนุมตัง้แต่เช้าถึงเย็น
แล้วก็สลายตัว เพื่ อแสดงพลังเงียบที่
บริสุทธิ ์ว่าคนส่วนใหญ่ไม่ต้องการความ
รุนแรง แต่ถ้ามีผู้คนมาไม่มากพอก็เลิกไป
เลย เพราะแสดงว่าเป็นพลังเงียบที่ไม่รู้
ร้อนรู้หนาว

อ่านบทสัมภาษณ์ของครูหยุยแล้ว 
ผมนึกถึงมุมมองของตัวเองที่แลกกับน้อง
นุ่งบางคนที่ถามผมก่อนหน้าน้ีว่า มันจะ
จบอย่างไร ผมบอกเขาว่าบางทีแทนที่จะ
ถามว่า “มันจะจบอย่างไร” เราอาจต้อง
ถามตัวเองว่า “เราอยากให้จบอย่างไร” 

เพราะคำาถามแรกที่บางคนถามไถ่ 
ลึกลงไปอาจมีนัยว่าตัวเองขอเป็นเพียงผู้
เฝ้าดูอยู่ห่างๆ โดยไม่เอาตัวเองไปมีส่วน

ร่วม แต่หากถามว่าเราอยากให้จบอย่างไร 
อย่างน้อยๆ ก็อาจมีส่วนกระตุ้นเร้าให้เรา
เข้าไป มีส่วนร่วมในการคลี่คลายปัญหา
เพื่อให้จบอย่างที่เราวาดหวัง

ผมเห็นด้วยอย่างย่ิงกับคุณรสนา 
โตสิตระกูลที่กล่าวไว้ในหลายที่หลายครัง้
ว่า ปัญหาของสังคมไทยเป็นกรรมร่วมกัน
ของคนไทยทกุคน 

นั่นหมายถึงว่าต่อให้เราไม่เอาตัว
เองเข้าไปเกี่ยวข้องกับเหตุการณ์และ
ความเป็นไปของสังคม แต่ไม่ช้าก็เร็ว เรา
ต่างก็ต้องได้รับผลกระทบจากสิ่งที่เกิดขึ้น
ในสังคมอยู่ดี ไม่ว่าจะในทางร้ายหรือดี

เช่นน้ีแล้ว ใช่หรือไม่ว่าเราน่าจะมี
ส่วนร่วมในการกำาหนดทิศทางของสังคม
ให้ขับเคลื่อนไปในทางที่เราอยากให้เป็น

แม้จะมีคำากล่าวว่า “ใช้ความสงบ
สยบความเคลื่อนไหว” 

แต่ความสงบ ไม่แน่ว่าจะหมายถึง
การอยู่เฉยโดยไม่ทำาอะไรเสมอไป

_____________________________________________________________
_________________________________

โดย  สดใส
นัสรูดิน

ภรรยาใช้ให้นัสรูดินไปซื้อขนมปัง 
เขาถึงกับผงะเม่ือเห็นผู้คนที่ยืนรอคิวเป็น
แถวยาว ความเจ้าเล่ห์แล่นแวบขึ้นมา นัส

รูดินตะโกน “พีน้่องทัง้หลาย ไม่รู้หรอกเห
รอว่าวันน้ีลูกสาวท่านสุลต่านจะเข้าพิธี
วิวาห์ ที่หน้าวังเขาแจกขนมปังฟรีกันอยู่” 
เท่านัน้เอง แถวขนมปังยาวเหยียดก็แตก
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กรูว่ิงตรงไปยังวัง ซึ่งท่านสุลต่านและ
ลูกสาวยืนงงเป็นอย่างย่ิง

นัสรูดินจึงได้มายืนที่หน้าร้าน
ขนมปังสมใจ วินาทนัีน้เอง กเ็กิดความ
คิดอีกแวบ “เราจะมายืนโง่เสียสตางค์
ทำาไม 

ใครๆ เขาก็จะได้กินขนมปังฟรีๆ 
กนัทัง้นัน้” คดิได้ดังนัน้ ตัวเองก็แจ้นไป

ยังวัง ไปพบกับฝูงชนที่กำาลังโมโหจาก
การถูกหลอก และเข้ารุมสกรัมนัสรูดนิ

นัสรูดินเป็นตำานานของทางชนชาติ
อาหรับ เช่ือกนัว่าเขามีชีวิตอยู่ในช่วงยุค
กลาง ราวศตวรรษที่ 13 นัสรูดินเป็นนัก
ปรัชญา คนเจ้เล่ห์ เร่ืองราวของเขาสร้าง
รอยย้ิม แต่ขณะเดียวกัน ก็แฝงด้วยแง่
มุมที่ลึกจนทำาเอาย้ิมไม่ออกด้วยเช่นกัน

โดย  สดใส
รัฐยอมรับ โทรศัพท์มือถอืเป็นสาเหตุ

ของโรคมะเร็ง
หน่วยงาน รั ฐทั้ ง ในสห รั ฐและ

อั งกฤษ  ซึ่ ง เ คยปฏิ เ สธ เ ร่ื อ งการ ใ ช้
โทรศัพท์มือถือที่อาจก่อให้เกิดมะเร็งหัน
มายอมรับว่า การใช้มือถือเป็นเวลานาน
เป็นปัจจัยเสี่ยงต่อสุขภาพ

อังกฤษเร่ิมทำาการวิจัยเร่ืองน้ีอย่าง
จริงจัง โดยวางแผนศึกษาคน 250,000 
คน อายุ 18 – 69 ปี  ขณะที่ทาง คณะ
กรรมการโทรคมนาคมในสหรัฐ (FCC) 
แนะนำาให้ประชาชนใช้หูฟัง ไม่ว่าจะเป็น
ขนาดเล็กหรือขนาดใหญ่ก็ได้ มาตรการ
ของ FCC ถือเป็นการยอมรับครัง้แรกใน
กรณีดังกล่าว

ทั้ง FCC ยังแนะนำาว่าควรเก็บมือ
ถือให้ห่างจากร่างกาย อย่าพกไว้ในซอง

เข็มขัด ใส่กระเป๋ากางเกง คืออย่าให้มือ
ถือสัมผัสร่างกายนั่นเอง หากไม่มีหูฟัง ให้
ใช้ระบบลำาโพงเพื่อไม่ให้โทรศัพท์สัมผัส
กั บ หู  ร วมทั้ ง  ก า ร ใ ช้พิ มพ์  SMS  ก็
ปลอดภัยกว่าการพูดคุยกัน คำาแนะนำา
อ่ืนๆ คือเวลาซื้อให้เลือกซื้อโทรศัพท์ที่มี
ค่ า อัตราการดูดซับสัญญาณ specific 
absorption rate (SAR)  ตำ่ า  FCC  ยั ง
ประกาศให้ระวังอุปกรณ์ไร้สายทุกชนิด 

ปัญหาสัญญาณโทรศัพท์กับโรค
มะเร็ง เป็นเร่ืองสำาคัญเพราะนับวัน เด็กก็
ใช้มือถือมากขึ้นๆ และมักจะใช้เป็นเวลา
นาน  ทั้งน้ี เราต้องมีการวิจัยมากขึ้นๆ 
รวมทั้งงานวิจัยที่ระบุได้อย่างชัดแจ้งว่า 
โทรศัพท์มือถือมีผลต่อการเกิดโรคมะเร็ง
แค่ไหน อย่างไร 
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Source:  FCC  website;  Cosmos  website: 
http://www.ukcosmos.org/index.html)

4 นิสัย (เสีย) ที่จะขโมยชีวิตคุณไป 
12 ปี

เราคงเดาได้ไม่ยากว่านิสัยทั้ง 4 
ได้แก่ 1) สูบบุหร่ี 2) ดื่มเหล้า 3) ไม่ออก
กำาลังกาย และ 4) กนิอาหารแย่ๆ 

นักวิจัยจากมหาวิทยาลัยออสโล
ศึกษาคน 4,886 คน เป็นเวลา 20 ปี พบ
ว่า แต่ละนิสัยดังกล่าวเพิ่มความเสี่ยงใน
การเสียชีวิตก่อนวัยอันควร ผู้ที่มีนิสัยทัง้ 
4 ครบถ้วนเม่ือเปรียบกับคนที่ไม่มีนิสัย
เหล่าน้ีเลย มีความเสี่ยงที่จะเป็นโรคหัวใจ
มากกว่า 3 เท่า มีความเสี่ยงที่จะเป็นโร
คอ่ืนๆ 4 เท่า ซึ่งคำานวนแล้ว จะเสียชีวิต
ก่อนเวลา 12 ปี

รายละเอียดของนิสัยสูบบุหร่ีคือ 
การสูบยาสูบทุกชนิด การดื่มเหล้าคือ ดื่ม
อาทิตย์ละ 14 แก้ว (ผู้หญิง) ดื่มอาทิตย์

ละ 21 แก้ว (ผู้ชาย) ไม่ออกกำาลังกายคือ 
ออกกำา ลังกายน้อยกว่า 2 ชั่วโมงต่อ
สัปดาห์ และ กินอาหารแย่ๆ คือ กินผัก 
ผลไม้น้อยกว่า 3 ครัง้ต่อวัน (ก็คือควรกิน
ทุกม้ือ)
(Source:  Archives  of  Internal  Medicine, 
2010; 170: 711-18). 

กินปลา 3 ครัง้ต่อสัปดาห์ช่วยลด
ความเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจ

มหาวิทยาลัยอลาบามา ทำา การ
ศึกษาผู้หญิงสุขภาพปกติ 36,234 คนเป็น
เวลา 9 ปี พบว่าผู้ที่กินปลาอาทิตย์ละ 3 
ครั้ง มีความเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจ
น้อยที่สุด ผู้ที่กนิปลาสัปดาห์ละ 2 ครัง้ จะ
ลดความเสี่ยงลงได้คร่ึงหน่ึง หรือแม้แต่ผู้
ที่กินปลาอาทิตย์ละครั้ง ถ้าได้กินกรดไข
มันโอเมก้า 3 (อาหารเสริม) ด้วย ก็มี
ความเสี่ยงน้อยเช่นกัน  
(Source: Journal of Clinical Nutrition, 2010; March 24; 
doi: 10.1038/ejcn.2010.50).

_____________________________________________________________
_____________________________

      กวี
พัทธ
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อัฏฐสุตรา 
ผู้ประพันธ์ วินทร์ เลียววาริณ
แนะนำาโดย .. กวีพทัธ

โลกศตวรรษที่ 21 กำาลังระอุด้วย
ความขัดแย้งทางการเมือง สงครามโลก
ครั้งที่สามกำาลังจะอุบัติขึ้น ในห้วงยาม
แห่งวิกฤติ 

ณ มุมหน่ึงของทะเลทรายรกร้างใน
จีน นักโบราณคดีกลุ่มหน่ึงขุดพบ  
สุสานของกษัตริย์จีนโบราณผู้ให้กำาเนิด
ศาสตร์อ้ีจิง รากเหง้าของวิถีชีวิตตะวัน
ออก สิ่งที่พวกเขาค้นพบน่าต่ืนตะลึง 
สันนิษฐานว่ามันคือประดิษฐกรรมที่
เกี่ยวข้องกับการเดินทางข้ามเวลา หรือ
อาจเป็นผลงานของสิ่งทรงภูมิปัญญาจาก
ต่างดาว! 

ความหวังเดียวของพวกเขา  
ในการไขความลับของรหัสน้ีตกอยู่ที่ นัก
คณิตศาสตร์อัจฉริยะผู้หน่ึงกับเวลาเพียง 
48 ชัว่โมงที่จะไขรหัสลับแห่ง‘อัฏฐสุตรา’ 
ซึ่ งอาจเปลี่ยนโฉมหน้าของมนุษยชาติ
ตลอดกาล!

น่ีไม่ใช่พล็อตหนังเร่ืองใหม่ของสตี
เวน สปีลเบิร์กส์ และย่อมไม่ใช่งานเขียน
เล่มใหม่ของแดนบราวน์ ผู้สรรค์สร้าง

ภารกิจไขรหัสลับกอบกู้โลกครัง้ใหม่ให้โร
เบิร์ต แลงดอน ตัวละครเอกจากรหัสลับ
ดาวินชี 

แต่ .. อัฏฐสุตรา คือ งานเขียน
เล่มล่าสุดของวินทร์  เลียววาริณ กวีสอง
รางวัลซีไรต์ เจ้าของผลงานประชาธิปไตย
บนเส้นขนาน, สิ่งมีชีวิตที่เรียกว่าคนปีก
แดง และงานเขียนแนวๆอีกมากมาย

น ว นิ ย า ย วิ ท ย า ศ า ส ต ร์ อิ ง
ประวัติศาสตร์ หักมุมจบยำาใหญ่ใส่สารพัด 
ตัง้แต่ฟิสิกส์ จักรวาลวิทยา ทฤษฎีสตริง 
โลกคู่ขนาน ปรัชญาตะวันออก และหลัก
พุทธศาสนา เข้าไว้ด้วยกันอย่างไม่น่าจะ
เป็นเร่ืองเดียวกันได้ 

แต่วินทร์ก็พิสูจน์ให้เห็นด้วย   ผล
งานแล้วว่าเนียน ! 
นอกจากจะได้รับความรู้จากศาสตร์ต่างๆ 
ที่ผู้เขียนทำาการบ้านมาเป็นอย่างดี (แม้ว่า
บางตอนของเร่ืองจะแก่วิชาการไปสักนิด) 
ผู้อ่านยังได้สนุกกับการจับตะวันตกชน
ตะวันออก ตัง้แต่หน้าแรกจนถึงบรรรทัด
สุดท้าย 
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ด้วยพล็อตที่แปลกแหวกแนวกว่า 
นวนิยายดาดๆ ที่มีอยู่ ร่วมกับกลวิธีการ
ประพันธ์ และการจัดวางองค์ประกอบ
ศิลป์ ที่ทำาได้อย่างสอดประสานกลมกลืน 
ล้วนทำาให้งานเขียนช้ินน้ี อ่านเพลิน ชวน
ติดตาม..จนวางไม่ลง

แฟนพันธ์ุแท้ และแฟนใหม่ของวินทร์ 
เลียววาริณ ไม่ควรพลาดด้วยประการทัง้
ปวง
คำาเตือน :  อย่าเผลอไปสปอยล์ตอนจบให้
ใครฟังหรือพลิกไปอ่านหน้าสุดท้ายก่อน
นะครับ เพราะงานน้ีคุณวินทร์เขาหักมุม
อย่างแรง ..ง ง... !!!

  

เพื่อนฉันคานธ-ีความทรงจำาวัยเยาว์กับมหาตมา คานธี
ผู้ประพันธ์ นารายณ์ เทสาอี  //  เฉลิมชัย ทองสุข แปล
แนะนำาโดย .. พีอ่๊อด

ในภาวะบ้านเมืองกำาลังร้อนระอุไป
ด้วยแสงแดด และ ความร้อนรุ่มในจิต
ของผู้คนที่ซัดส่าย   หยิบหนังสือเล่มน้ีขึ้น
มาอ่านถ้อยคำา เ รียบง่ายแต่ลึกซึ้ ง ใน
หนังสือเล่มน้ี  บอกเล่าถึงวิถีชีวิตของ
บุคคลสำาคัญท่านหน่ึงของโลก  เร่ืองราว
ความสัมพันธ์ระหว่างเด็กน้อย กับ มหา
ตมา คานธี  ในแง่ มุมที่ แตกต่างจาก
หนังสือเล่มอ่ืนๆ  ชักพาให้จิตวิญญาณ
ของผู้อ่านอ่ิมเอมไปกับกระแสแห่งความ
งดงามของเด็กชาย ที่ไม่ได้เป็นเพียง
สานุศิษย์ แต่เป็นผู้ร่วมลงมือปฏิบัติเจริญ
รอยตาม  สานต่อแนวทางเดียวกันกับ
มหาบุรุษ  

นารายณ์ เทสาอี ผู้เขียนหนังสือ
เล่มน้ี เป็นบุตรชายของมหาเทพ เทสาอี 
เลขานุการส่วนตัวของ มหาตมา คานธี
เขาได้รับรางวัลจาก UNESCO ในฐานะ
เป็นผู้ส่งเสริมการอยู่ร่วมกันอย่างสันติ
และการไม่ใช้ความรุนแรงเป็นผู้ก่อตั้ง
วิทยาลัยเล็กๆ ช่ือ สัมปูรณะ กรานติ 
หรือ สถาบันเพื่อการปฏิวัติแบบองค์รวม 
ที่มีหลักการศึกษา ๓ ประการคือ ความรัก 
ความมีอิสระ และการแสดงออก

ศรีกฤษณะผู้ทรงมหิทธานุภาพ
เฉกคุรุ แห่งจักรวาล ตรัสว่า  “ข้า 
ฯ เผยตนตามทางที่เขาหรือเธอเข้ามา
หาข้า ฯ ”คนเราแต่ละคนย่อมเปิดเผย
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ตนเอง สอดคล้องสัมพันธ์กับผู้คนที่พาน
พบ ด้วยรูปแบบที่ต่างกันไป คานธีก็เฉก
เช่นกัน

ปตัญชลีโยคสูตร  กล่าวไว้ว่าการที่
เราได้ศึกษาประวัติชีวิตของบุคคลที่เป็น
ผู้นำาทางจิตวิญญาณ อาจช่วยให้เราค้นหา
ความหมายถึงความสงบสุขที่แท้จริงได้
เช่นกัน  

อนาสักติ โยคะ (โยคะแห่งการ
ปฏิบัติที่ไร้ตัวตน)
มหาเทพ เทสาอี หรือกากา บิดาของ
นารายณ์ ได้ศึกษาเกี่ยวกับเร่ืองราวแห่ง
โยคะแห่งการปฏิบัติที่ไร้ตัวตน ในช่วงที่
ถูกจองจำา   มหาเทพได้แปล “อนาสักติ 
โยคะ “ หรือ  โยคะแห่งการปฏิบัติที่ไร้ตัว
ตน  ของคานธี  ให้เป็นภาษาอังกฤษ และ
ได้เขียนเร่ืองเกี่ยวกับภควัทคีตา หนังสือ
เล่มน้ีถูกตีพิมพ์ในช่ือ ‘ภควัทคีตาตามทัศ
นะคานธี’  ชีวิตในเรือนจำาได้พรากเอา
ความหนุ่มของมหาเทพไป แต่ได้ให้คีตา
เป็นสิ่งตอบแทนอันส่งผลต่อการอบรม
เลี้ยงดูผู้เขียนหนังสือเล่มน้ี  ที่หล่อหลอม
ให้ความเป็นโยคะอยู่ในทุกอณู แห่งวิถี
ชีวิตได้อย่างกลมกลืน
อุทโยค มณเฑียร  

ข้อความบางตอนในหนังสือ กล่าว
ถึงอาศรมริม ฝ่ังแม่นำ้ า  สาพรมตี คือ 

‘อาศรมสัตยาเคราะห์  หมายถึง พลังแห่ง
สัจจะ คานธีใช้อาวุธแห่งศีลธรรมอันทรง
พลานุภาพข้อน้ีต่อสู้เพื่อความเป็นธรรม
ในประเทศแอฟริกาใต้ และนำามาใช้ใน
อินเดียด้วย  

ต่อมาเปลี่ยนช่ือสถานที่ น้ี   เป็น 
‘อุทโยค มณเฑียร’มีคำาว่า ‘โยคะ’ หรือ 
ศาสต ร์แ ห่งความ รู้แ จ้ งรวมอ ยู่ด้ วย 
แน่นอนทีเดียวว่า ศาสตร์แขนงน้ีย่อมมี 
‘สัจจะ’   เป็นแก่นสำาคัญยมะหน่ึงในมรรค 
๘ ของโยคะ และหน่ึงในยมะ คือ  ที่มุ่งให้
เราถือสัตย์ เป็นสำาคัญ  
คิดว่าคุกเป็นด่ังวิหาร แล้วท่านจะเป็น
อิสระ

เราท่านก็คงทราบดีว่า การใช้ชีวิต
ในเรือนจำากับมหาตมา คานธี เป็นของคู่
กัน ถ้อยคำาที่พรำ่าสอนสานุศิษย์ คือคิดว่า
คุกเป็นดัง่วิหาร แล้วท่านจะเป็นอิสระ’  

การจองจำา หมายถึง เวลาของการ
ศึกษาด้านลึก และการใคร่ครวญ งาน
เขียนที่ดีที่สุดในสามทศวรรษ เกิดจาก
การศึกษาและใคร่ครวญน้ีเอง ชวนให้ผู้
อ่านคิดในทางกลับกันได้อีกว่า หากชีวิต
แม้จะเป็นอิสระอยู่ภายนอกกำาแพงสูงของ
คุก แต่จิตใจที่ขาดอิสระด้วยยึดติดกับ 
อำานาจ ลาภ ยศ สรรเสริญผู้คน   ฯลฯ 
จะต่างอะไรกับการอยู่ในคุก
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ความรักชนะทุกสิ่ง 
ครั้งหน่ึงเม่ือนารายณ์ในวัยเยาว์ 

รบเร้าที่จะนำาของเล่นที่มีเพื่อนของพ่อส่ง
มาให้จากบอมเบย์มาเล่น  โชคไม่ดีที่ของ
เล่นนั้นทำาจากต่างประเทศ ในขณะที่การ
รณรงค์ควำ่าบาตรสินค้าต่างประเทศกำาลัง
ดำาเนินไปอย่างเข้มข้น ด้วยการนำาของ
ท่านคานธี ดังนั้นของเล่นจึงถูกยึดไว้ 
ตามระเบียบของอาศรม  เขาตัดสินใจเป็น
ตัวแทนกลุ่มเพื่อนๆ ไปเจรจาต่อรองกับ
ท่านผู้นำา เน่ืองจากของเล่นนั้นส่งมาใน
นามของเขาเอง 

ผมยิงคำาถามแรก “จริงหรือเปล่าว่า
มีของเล่นส่งมาจากบอมเบย์” คำาถามคาด
คัน้เอาข้อเท็จจริงจากฝ่ายตรงข้าม ก่อน
สงครามจะเร่ิมขึ้นอย่างรวดเร็ว

บาปู (คานธี) กำาลังง่วนอยู่กับงาน
เขียน แต่ท่านก็เงยหน้าขึ้นแล้วเอ่ยว่า 

“บาบลา (ช่ือเล่นของนารายณ์) เอง
ดอกหรือ  ใช่! มีของเล่นส่งมาจริง” 

“เอาของเล่นผมไปซ่อนไว้ไหน”
“วางอยู่บนชัน้โน่นแน่ะ” บาปูตอบ

พร้อมกับช้ีไปที่ชัน้ของเล่นไม่ได้ถูกซ่อน
เอาไว้เลย แถมยังมีอยู่เต็มตะกร้าด้วย”

“ขอของเล่นคืนให้ผม” เม่ือถือว่า
ความยุติธรรมอยู่ข้ างเรา ทำา ไมต้อง
อ้อมค้อมด้วยเล่า

ไม่ทันสิ้นถ้อยกระทงความ บาปูก็แย้ง
กลับ “เธอก็รู้ว่าของเล่นพวกนั้นทำาในต่าง
ประเทศ มิใช่หรือ”

ถ้าบาปูเป็นผู้ริเร่ิมรณรงค์ การควำ่า
บาตรสินค้าต่างประเทศด้วยตัวของท่าน
เอง  พวกเด็กๆ ในอาศรมยังจะเล่นของ
เล่นที่ทำาจากต่างประเทศได้อย่างไรกัน 
นั่นเป็นวิธีการให้เหตุผลของบาปู แต่อายุ
ขนาดนั้นเราจะเข้าใจเร่ืองดังกล่าวได้
อย่างไร ?

“ผมไม่ รู้ เ ร่ื อง อินเดีย  ห รือต่าง
ประเทศอะไรนั้นหรอกครับ ผมรู้เพียงว่า
ของเล่นเป็นของผม และถูกส่งมาให้ผม 
และบาปูต้องคืนมา” ผมยืนยันสิทธิของ
ผม และแน่ใจว่าบาปูคงปฏิเสธไม่ได้ แต่
บาปูโต้แย้งด้วยวิธีการใหม่

.”เราเล่นของเล่นที่ทำา จากต่าง
ประเทศได้หรือ “

เพียงคำาว่า “เรา”  บาปูกลับเป็นต่อ 
เพียงประโยคเดียว ท่านกับผมมายืนอยู่
ฝ่ายเดียวกัน  ในขณะที่ผมเสียสิทธิที่จะ
เล่นของเล่นนั้น บาปูก็ยอมสละสิทธิของ
ตนเหมือนกัน ผมได้ประจักษ์ในวินาทีนั้น
ว่า ฝ่ายตรงข้ามก็มีส่วนในสิทธินั้นด้วย
และความรับผิดชอบที่บาปูแบกรับไว้ ก็
กลายมาเป็นความรับผิดชอบของผมด้วย
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ข้อโต้แย้งสลายไปได้อย่างไร? 
จุดยืนของตัวแทนอยู่ตรงไหนกัน ? เม่ือคู่
ต่อสู้อยู่ข้างเดียวกับคุณ การประลองก็
ย่อมเสียศูนย์โดยสิ้นเชิง

“พวกเราเอง เร่ิมการควำ่ าบาตร
สินค้าต่างประเทศ  หากเราเล่นของเล่น
ต่างชาติที่บ้าน....” ทว่าบาปูไม่ต้องโต้แย้ง
อีกต่อไป  เม่ือเห็นผู้แทนทำาท่าเลิ่กลั่ก 
ตัวแทนเจรจาคนอ่ืนๆ ก็พลอยหายตัวไป
หมด 

เอ เอส นีล นักจิตวิทยาเด็ก เคย
กล่าวไว้ว่า  ความรักอาจหมายถึง “การ
เข้าข้าง”  เม่ืออ่านมาถึงตอนน้ี  ทำาให้คิด
ว่าเร่ืองบางเร่ืองในชีวิตเรา การใช้เหตุผล
อาจจะไม่สามารถแก้ไขได้  แต่ความรัก
ช่วยได้
การศึกษาขัน้พืน้ฐาน

นารายณ์เล่าถึงการต่อต้านของตัว
เอง ที่ไม่ยอมเข้าไปเรียนที่โรงเรียนใหม่
ในเกรด ๗ เ น่ืองด้วยความอึดอัดกับ
บรรยากาศในโรงเรียน ที่ต้องยืนทำาความ
เคารพแบบอังกฤษ แทนการทำา ความ
เคารพแบบอินเดีย  ครูเล่าเร่ืองหยาบโลน
เกี่ยวกับการแต่งงาน และชีวิตแต่งงานให้
นักเรียนอายุสิบสองปีฟัง  ครูเกือบทุกคน
สูบบุหร่ีและไม่ใส่ผ้าขาดี้ (ผ้าพื้นเมืองทอ
ใช้เอง) ทุกคนที่สนับสนุนการเรียกร้อง

เอกราชต้องสวมใส่  เขาจึงบอกกับ บาปู 
(คานธี) ว่า “ผมจะอยู่และทำางานกับบาปู 
แล้วเรียนรู้จากการทำางาน “  

บาปูได้วินิจฉัยว่า “ให้บาบลาอยู่กับ
มหาเทพ (บิดา) ทำาทุกอย่างตามมหาเทพ
บอก และเรียนทุกสิ่งที่มหาเทพสอน
มหาเทพบอกลูกว่า “บาบลา ลูกรู้ว่าเด็ก
อาศรมหลายคนไม่พอใจระบบโรงเรียนใน
อาศรม และเลือกเอาการศึกษาแบบ
อังกฤษ พ่ออยากบอกให้ลูกรู้ว่า หากลูก
จะเปลี่ยนใจและเลือกแบบเดียวกับพวก
เขา พ่อก็จะสนับสนุนลูก แต่พ่อจะไม่โน้ม
น้าวลูกให้เปลี่ยนใจในตอนน้ีหรอก เม่ือ
ลูกอยู่กับพ่อ พ่อจะสอนจนสุดความ
สามารถ เหนืออ่ืนใดลูกต้องศึกษาหาความ
รู้ด้วยตนเอง พ่อจะเป็นผู้ช่วย แต่ลูกต้อง
เป็นผู้ลงมือ”
อหิงสา   สันติวิธี  

การทำา ใ ห้ ผู้คนจมปลักในความ
ขลาดเขลานั้น มิใช่อหิงสาเลยแต่เป็น
หิงสา – ความรุนแรง

เม่ือชาวโปแลนด์ ยอมพลีชีพต่อ
ต้านกองทัพฮิตเล่อร์ด้วยอาวุธทัง้ที่ไร้ผล 
บาปูก็ยกย่องความกล้าหาญของคนเหล่า
นั้นบาปูพูดเสมอว่า การต่อต้านความอ
ยุติธรรมด้วยความรุนแรงนั้น ยังดีกว่า
การล่าถอยไปอย่างคนขลาดทว่าแม้บาปู
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จะสนับสนุนการต่อต้านด้วยความรุนแรง
เช่นนั้น แต่บาปูก็พยายามหาหนทางที่
กล้าหาญย่ิงกว่านั่นคือ สันติวิธี

บาปูไม่ยอมรับการทำาลายทรัพย์สิน
รัฐบาล   ท่านพยายามหาทางดึงประเทศ
ให้กลับมาสู่ทำานองคลองธรรมและท่านไม่
เคยกล่าวประณามความผิดพลาดของผู้ที่
กระทำา ลงไปด้วยความรักในประเทศ
อินเดีย

บาปูกล่าวว่า “ ที่เธอถกเถียงเร่ือง
สันติวิธีนัน้ เธอควรจะรู้ด้วยว่า ความคิดน้ี
ของฉันเป็นมาอย่างไรก่อนนั้นฉันเคยเช่ือ
ว่า หากมีการใช้ความรุนแรงในส่วนหน่ึง
ส่วนใดของประเทศ การใช้สันติวิธีก็จะไม่
อาจเกิดขึ้นได้แต่วันน้ีฉันเช่ือว่าสันติวิธี
ต้ อ ง เปล่ งแสง เล็ ก ๆ  ของ มันแ ม้ ใน

ท่ ามกล า งพ า ยุ ค ว าม รุ นแ ร งที่ โ หม
กระหนำ่ า”

เม่ือหน้าสุดท้ายปิดเล่มลง  ความ
รู้สึกตลอดช่วงแห่งการอ่านเปรียบได้ดัง
การเดินทางของจิตวิญญาณ ร่วมไปกับ
มหาบุรุษแห่งโลก  ตัง้แต่บรรทัดแรกจน
บรรทัดสุดท้าย  แม้ว่ายุคสมัยจะเปลี่ยน
ไป แต่ข้อคิดและการกระทำาด้วยธรรม
ของท่านก็ยังคงมีคุณค่ากับคนรุ่นหลังผู้
สนใจได้ต่อไป

ข้อความบางส่วนบางตอนจาก
หนังสือเล่มน้ี ที่หยิบยกมาเป็นตัวอย่าง 
คงสร้างแรงบันดาลใจให้กับท่านที่ยังไม่มี
โอกาสได้ อ่านหนังสือเล่มน้ีได้บ้าง ในช่วง
แห่งความสับสนของสังคม   สนใจลอง
ติดต่อสำานักพิมพ์สวนเงินมีมา กนัดูนะคะ

_____________________________________________________________
_____________________________

โดย ครูนิรนาม
ฉบับที่ น้ี เราลองมาวิเคราะห์ท่ า

ตั๊กแตน(ศลาภานะ)ใครควรฝึกและฝึก
อย่างไร เพื่อจะแก้ปัญหาเฉพาะกิจต่าง ๆ 
ของร่างกายได้

สำาหรับคนที่มีปัญหาความดันโลหิต
มาก ๆ  และมี ปัญหาเส้น เลื อด หัวใจ

หรือมีปัญหาปวดศีรษะจากความ

ดันโลหิตสูง เราจะผ่านและเลี่ยงการฝึก
ท่าตัก๊แตนไปเสียแต่ถ้าผุ้ฝึกมีปำญหาความ
ดันโลหิตตำ่า(ไม่มาก) หรือชอบปวดเศียร
เวียนเกล้า ปวดประสาท ท่าตัก๊แตนก็จะ
ช่วยให้สดช่ืนดี เอาละซิ!!!  แล้วถ้าผู้ฝึกมี
ปัญหาทางกล้ามเน้ือภายนอกร่างกายหล่ะ 
เช่น กระดูกสันหลังคด(s-shape) ปวด
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หลังบริเวณเอว (lumbago) ปวดกล้าม
เน้ือที่ก้นด้านใดด้านหน่ึง เร่ิมสอนกันตรง
ไหนและฝึกเทคนิคกนัอย่างไร?

ในตำาราเขาสอนให้    เราฝึก
ท่าตัก๊แตนคร่ึงตัวก่อน ควาสำาคัญของท่า
ตั๊กแตนคร่ึงตัวน้ี เราจะให้ผู้ฝึกใช้แรง
ฝ่ามือกดพื้นเล็กน้อย เช่นเดียวกับท่างู 
(ในฉบับที่แล้ว)ระดับคางจะวางบนพื้ น
ปกติไม่มีแรงกดแต่อย่างใด เม่ือคางไม่
กดกล้ามเน้ือคอ และกล้ามเน้ือไหล่   (  บ่า  
ส่วนบน  )   จึงไม่เกร็ง  เพราะฉะนั้น ขณะยก
ขาทีละข้าง จึงยกด้วยแรงกดของฝ่ามือ
และยกอย่างนุ่มนวล รวมทั้งการยืดขา
ต้องตรงและไม่เกร็งความสูงมากเกินไป
เหนือพื้นจึงไม่ใช่เป้าหมายของท่าตัก๊แตน
ทำาได้เท่าไหร่ก็เท่านัน้

ทั้ง น้ีและทั้ง นั้น ลมหายใจเป็น
สายใยชีวิตที่ทำาให้ท่าตัก๊แตนยกขาแล้ว
ไม่เจ็บหลัง เพราะถ้าคุณผ่อนคลายกล้าม
เน้ือสัมพันธ์กับลมหายใจเข้าที่ลึก จะ
ปลอดภัยจากการบาดเจ็บแน่นอน

เม่ือความสมดุลของท่าเกิดขึ้น นั่น
คือ ผู้ฝึกหมั่นยกขาทีละข้างจนมีความ
ชำานาญ และ มีคว ามก้ า วห น้ า ต่ อ
โครงสร้างของข้อ ต่อสะโพก (pelvic 
joint) รวมทัง้กล้ามเน้ือต้นขาและสะโพก 
สามตำาแหน่งน้ีกลมกลึงกันดี เราจะให้

โบนัสผู้ฝึก คือ ตัก๊แตนตำาข้าว แต่ไม่ใช่
ตั๊กแตนโยงโย่ง ของคุณพุ่มพวงนะคะ 
เม่ือผู้ฝึกรู้จักใช้แรงที่ฝ่ามือดีแล้ว เราจะ
ให้ฝึกโดยการกำาหมัดแล้วใช้แรงกดลงที่
พื้น ซึ่งคงไม่มีปัญหาคาใจแต่อย่างใด แต่
เผอิญคุณผู้ฝึกมีปัญหาสะโพกผาย(กว้าง
เกินงาม)ต้นขาใหญ่ (เล็กกว่าท่อนซุงนิด
เดียว) จะใช้แรงจากกำาหมัด(ซึ่งเล็กเท่า
หัวมดง่าม) คงจะไม่ไหวเพราะไม่สมดุล 
ดังนั้นก็ควรคงทำาท่าตั๊กแตนคร่ึงตัวไป
ก่อน ไม่อย่างนั้นจะพบกับอาการปวดคอ 
ปวดหัว ปวดขาแน่ๆ เดี๋ยวความดันพาล
จะแตกเอาได้

เพราะฉะนั้นเทคนิคเสริมโปรโมชัน่
จึงมีบทบาท ถ้าทำาตามทฤษฏีแล้วนั่นคือ
วางคางบนพื้น ฝึกยังงัยที่ให้เฉลี่ยนำ้ าหนัก 
โดยฝึกแล้วไม่เกร็งแต่ยังคงปวดคอ ปวด
หัวทุกที ให้ปรับท่าเป็นวางหน้าฝากบน
พื้นเบาๆ ที่น้ีก็หมดเร่ือง สบายใจไร้กังวล
ค่ะ  เอ้า!! มนุษย์เจ้าปัญหาดันเป็นตะคริว
ที่ก้นขณะยกขา นั่นคือ ผู้ฝึกไม่เฉลี่ยนำ้ า
หนักลงที่กำาป้ันขณะกำาหมัด ควรตอกยำ้า
การใช้แรงกด แล้วเพิ่มโปรโมชัน่ใหม่คือ 
เสริมผ้าห่มหนาซักน้ิวสอดไว้ใต้ต้นขาค่ะ 
คราวน้ีฝึกอย่างเย็นใจได้แน่เลยค่ะ

อ๊ะอ๊ะ! อย่าเพิ่งทำา ตัวเป็นผู้สูงวัย
ก่อนเวลา เตือนตนเองเสมอนะคะว่า ยืด
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กระดูกสันหลัง ไม่อย่างนั้น space คือ 
ช่องว่างก็จะกลายเป็นช่องแคบแบบ
คอคอดกะ ไปได้นะค่ะ เพราะดิฉันสังเกต
ผู้เป็นครูหลาย ๆ คน ปล่อยสรีระ ปล่อย
ตัวเพลิดเพลินกันไปหน่อยหรือเปล่าค่ะ? 
เดินหลังค่อม คอย่นกันเป็นแถว หมด
ความสง่างามของความเป็นครูโยคะ

เม่ือมีคุณอนันต์ มักมีโทษมหันต์ใน
การฝึกโยคะอาสนะแน่นอนถ้าผู้ฝึกขาด
สติ เพราะฉะนั้น ฝึกช้าๆ นุ่มนวล หายใจ
ดี มีคุณมากกว่ามีโทษ แต่ขอบอกว่า 
มนุษย์อย่างเรากิเลสไม่หมดหรอกค่ะ 

ส่วนความสวยงามที่ตามเป็นโปรโมชั่น
สุดท้ าย คือ  กันสวยด้วยท่ า ตั๊กแตน
แน่นอน ไม่ต้องโหมฝึกมากครัง้เนไป ฝึก
แค่ห้าครัง้แต่ทำาให้ถูกต้อง
เคล็ดไม่ลับ อยู่ที่ยกขาทั้งสองข้างให้
พ ร้ิว เหมือนขนนกที่ กระทบต้องกับ
สายลมซิคะ เม่ือวางขาทัง้สองข้างลงต้อง
เบาเหมือนขนนกที่ค่อยๆ ตกลงบนพื้น
เช่นกัน

เป็นอย่างไรคะ ท่าตัก๊แตนของดิฉัน 
ทำาให้พวกคุณ พอที่จะงงงวย ฉงวยฉงน
กนัมัย๊คะ

 

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

ชวาสนะ ท่าศพ
          เวลาเราไปเรียนโยคะในฟิตเนส
แล้ว ครูสัง่ให้นอนพักในท่าศพหลังจากฝึก
อาสนะเสร็จ  โดยที่ครูเค้าก็เดินหนีหาย
ออกไปจากห้อง ทิ้ ง ใ ห้ นักเ รียนนอน

กนัเอาเอง ภาษาหยาบคายเรียกตัวใครตัว
มัน ภาษาสุภาพเรียก-พึ่งตนเอง  เล้งจะ
รู้สึกเหมือนถูกทอดทิ้งทุกทีเลย  คิดถึง
เสียงครูฮิโรชิ ครูฮิเดโกะ คอยกล่อมให้
ผ่อนคลายอวัยวะต่างๆในร่างกาย ตัง้แต่
ปลายน้ิวเท้าจนถึงศีรษะ  ต่อด้วยการ
หายใจด้วยท้อง (รับรู้การเคลื่อนไหวขึ้น-
ลงของหน้าท้อง) จบด้วยการเฝ้าดูลม
หายใจที่ผ่านเข้าออกในโพรงจมูก (ปราณ
าธารณะ)
          เสียงของครูคอยประคองให้เรามี
สติตามรู้ไปด้วย ไม่เผลอหลับไป  เค้า
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เรียกท่าศพว่า เป็นการผ่อนคลายอย่างมี
ส ติ (conscious relaxation)  เ ป็ น ก า ร
ผ่อนคลายระบบประสาทอย่างครบถ้วน
ส ม บู ร ณ์  (total  relaxation  of  the 
nervous system- ที่เขียนภาษาอังกฤษ
ไว้ให้ด้วย ก็เผ่ือมีใครต้องเอาไปสอนฝรัง่
จะได้เอาไปใช้ได้)  อ่านมาจาก Anatomy 
& Physiology of Yogic Practices ของ 
M.M. Gore หน้า 128-133  
          Gore บอกว่า สภาวะแวดล้อมที่
ตึงเครียด พายุอารมณ์รุนแรง ความคิด
ติดลบ  การคิ ด ไ ม่ห ยุด  ทำา ใ ห้ จิ ต ใ จ
ตึงเครียด จากนั้นกล้ามเน้ือและระบบ
ประสาทก็เครียดตามมา(จิตเครียด ทำาให้
กายเครียด)  การฝึกอาสนะท่าศพจะช่วย
ปลดปล่อยความเครียดที่ ฝังลึกในใจ 
สภาวะอันไร้ซึ่งความเครียดน้ีเปรียบได้
กับ “ศพ”  ที่ไม่เครียดแล้ว (เพราะศพมัน
ไม่มีอะไรจะให้แบกไว้ในใจอีกต่อไปแล้ว 
ทัง้ภาระหน้าที่การงานครอบครัว หัวโขน 
ทัง้หลายทัง้ปวง)  

ในทางกายภาพ  ท่าศพเป็นท่านอนหงาย 
นอนราบไปกับพื้นทำาให้ข้อต่อผ่อนคลาย 
ระบบไหลเวียนเลือดทำางานลดลง(ความ
ดัน และหัวใจ)  พอกล้ามเน้ือไม่ต้อง
ทำางานต้านแรงดึงดูดของโลก ไม่ต้องยืน

หรือนั่งขึ้นมา  การใช้พลังงาน การเผา
ผลาญอาหารก็ลดลงตามไปด้วย  การ
หายใจช้าลง ลึกและเป็นจังหวะ  เป็นการ
หายใจด้วยท้องตามธรรมชาติ
          ขณะที่เราเพียงแต่เฝ้าดูการพอง
ขึ้น- แฟบลงของหน้าท้องสมองก็ผ่อน
คลายเพราะเราให้สมองพักเดี๋ยวนึง (แบ
บอิก๊คิวซัง)   เราหยุดคิดถึงอดีตที่ผ่านพ้น
ไปแล้ ว  (memory)  ยังไ ม่ ต้องคิดถึ ง
อนาคต อนา-งอ ที่ยังมาไม่ถึง  อันมีแต่
จะทำาให้ต้องวิตกกังวล  หรือเพ้อฝันไปกับ
สิ่ งที่หาความจริงไม่ได้  (imagination) 
นอกจากจะหยุดการคิดแบบ  เผลอคิด
แล้ว ยังต้องหยุดการคิดแบบตั้งใจด้วย 
(intellect)
ขณะที่เราเคลื่ อนการรับรู้จากร่างกายที่
ผ่อนคลาย  มาเป็นการจดจ่อที่ลมหายใจ 
(ปราณาธารณะ)  เรารับรู้ถึงลมหายใจที่
ผ่านเข้า-ออกในโพรงจมูก  ลมออก-ที่อุ่น
กว่า-ลมเข้า  หนังสือเค้าว่า  สภาวะผ่อน
คลายระดับน้ี ใช่ว่าจะเข้าถึงกันได้ง่ายๆ  
          จากนั้น เราจะเห็น (จำานวน) 
ความคิดที่ ผุดขึ้นมาลดลง  เม่ือเราคิด
น้อยลง สมองส่วนหน้าที่ใช้คิดวิเคราะห์ 
(cerebral  cortex)  ก็ ทำา ง า น น้ อ ย ล ง 
สมองกินออกซิเจนน้อยลง  หายใจน้อย
ลง สงบลง  
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          การจดจ่อเข้าสู่ภายใน (จาก
ร่างกายภายนอก - เป็นลมหายใจ– เป็น
ความคิดในสมอง)  เป็นการฝึกตัดใจจาก
ประสาทสัมผัสของร่างกาย (ปรัทยาหาระ) 
และเข้าสู่สมาธิเม่ือเราสามารถยืดระยะ
เวลาตัดใจจากภายนอก - กลับหลังหัน - 
หันเข้าสู่ภายในได้นานขึ้น     
          เล้งคิดว่า น่ีมันวิธีฝึกสมาธิแบบ
โยคะของโยคีอินเดียนะ  ของเราชาว
พุทธ ไม่ต้องตัดการรับรู้  แบบหนูไม่รู้ไม่
เห็นก็ได้มัง้เราก็รู้อยู่ว่ามันเกิดขึ้น-ตัง้อยู่-
และดับไป  มันไม่กระทบใจเราถ้าเรารู้ทัน 
แต่หากรู้ไม่ทัน โดนมันกระแทกเข้าไป
แล้วมันก็กระทบอยู่ได้ไม่นาน  เดี๋ยวมันก็
ดับไป ถ้าเราใจเย็น ดูมันได้นานพอ  เอา
มันลงหม้อไตรลักษณ์ให้ได้  พระอาจารย์
ท่านว่ามา  เล้งยังไม่เก่ง ไม่ได้คิดขึ้นมา
เองหรอกนะ
          การฝึกท่าศพน่ีดีกว่า กินยาคลาย
เครียด หรือยานอนหลับเสียอีกนะ  เพราะ
ฝึกแล้วขจัดความเหน่ือยล้า นำามาซึ่งจิต
สดช่ืนแจ่มใส  ไม่แฮงค์ ไม่เบลอ ไม่ติดยา 
ไม่ต้องกินมากขึ้นเร่ือยๆนอกจากน้ียังลด
ความดันได้ด้วย  สรุปว่าใครเป็นโรค
เครียดและอนุพันธ์ของโรคเครียดเช่น 
เบาหวาน ภูมิแพ้ กรดเกิน โรคข้อ  ขอ
ชวนเชิญให้มาฝึกท่าศพโลด

          กลับมาที่หนังสืออาจารย์คม
ปกรณ์  -วิเคราะห์ท่าอาสนะพื้นฐานในมุม
มองของนักกายภาพบำาบัด  กันต่อนะ 
อาจารย์ก็ว่า...บางคนนอนหงายในท่าศพ
แล้วไม่สบาย เช่นคนหลังค่อม (ห่อมา
เชียว-เล้งก็เป็น)  นอนแล้วศีรษะ หรือ คอ
จะแหงนมากขึ้นกว่าเดิม  บางคนก็เวียน
หัวเม่ือยคอ
          คนที่ปวดคอ เพราะกล้ามเน้ือคอ
ตึงมาก (เล้งเคยเอามือไปคลำาๆ ด้านหลัง
คอ-ของนักเรียนบางคน ก็เห็นว่ามันตึง
จ ริ ง ๆ )ก ล้ า ม เ น้ื อ ค อ ก ด ทั บ เ ส้ น
ประสาท-ก็ปวดได้  เวลา แหงนคอเงย
คอ ข้อต่อขบเส้นประสาท ก็เกิดอาการ
เม่ือยได้ กล้ามเน้ือหรือข้อต่อ-บีบหรือ
หนีบ  -  เส้นเลือด   ก็มึนศีรษะได้นอนแล้ว
หลังแอ่น เอวแอ่น ก็ไม่สบายนะ  
          วิธีแก้ กค็ือ ปรับร่างกายให้สมดุล
เช่น เอาผ้าเช็ดตัวมาม้วนๆรองไว้ ตรงที่
ไ ม่ ส บ า ย   บ วก กั บ ฝึ ก อ า ส น ะ ช่ ว ย 
ประเดี๋ยวมันก็ดีขึ้นเอง  
สำาหรับคนที่เอวแอ่น  ให้นอนชันเข่าขึ้น 
จะช่วยผ่อนคลายเอวที่แอ่นมากเกินไป 
หรือใช้หมอน/เก้าอ้ีหนนุขา  
          โดยส่วนตัวแล้ว ถ้ามีใครมาให้
สาธิตการสอนแล้วล่ะก็ เล้งเลือกสอนท่า
ศพ ทนัทีเลย  เพราะเล้งขี้อาย  เวลาสอน
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ท่าศพนักเรียน หลับตาทุกคน ไม่ต้องมา
มองหน้าครู  นักเรียนฟังเสียงครูกล่อม
อย่างเดียว โดยมีเป้าหมายว่าจะผ่อน
คลายอย่างมีสติ ไม่เผลอหลับ  แต่ถ้าหลับ
ไปแล้ว   ก็ถือว่าได้ทำาบุญเพราะนักเรียน
บางคนก็ทำางานมา เรียนหนังสือมาทัง้วัน

เหน่ือยมากๆ ได้พักสักงีบก็ค่อยยังชั่ว 
บางคนก็ insomnia นอนไม่หลับมาเป็น
ปีๆ พอมาเจอท่าศพเท่านั้น  สวรรค์เลย
ครับท่าน  สำาหรับคนที่มีปัญหาการนอน
แล้วละก็แค่ได้นอนหลับก็คุ้มแล้ว...ที่ได้
มาเรียนโยคะ

_____________________________________________________________
_________________________________

โดย  วีระพงษ์ ไกรวิทย์ และจิรวรรณ ตัง้จิตเมธี  แปลและเรียบ
เรียง
วิธีการบ่มเพาะสภาวะอันสงบสุขของ

จิต (๓)
“ผู้ที่มีข้อสงสัยว่า การหลับโดยไม่ฝัน
(นิทรา)นั้น เหตุใดจึงเป็นการปรุงแต่ง
ของจิตอย่างหน่ึง ขณะไร้ฝันจิตทำางาน
อย่ า ง ไร  สามารถหาคำา ตอบและ
คล่ีคลายข้อสงสัยได้จากบทความนี”้

ทวนความตอนที่แล้วกันนิดนึง 
ปตัญชลีได้กล่าวถึงวิธีการหรือเทคนิ
คอ่ืนๆ ที่จะทำาให้เข้าถึง “จิตตประสาท
นะ” หรือสภาวะอันสงบสุขแห่งจิต ได้
โดยในโศลกที่ ๑:๓๔ ให้ใช้วิธีการหายใจ
ออกลึกและแรง และควบคุมลมหายใจเข้า
ซึ่งการฝึกแบบน้ีคล้ายกับเทคนิคกปาลภา
ติในหฐโยคะ แต่ต่างกันตรงที่การหายใจ
เข้า-ออกในเทคนิคน้ีมีความละเอียด และ
ลึกยาวกว่า และในโศลกที่ ๑:๓๕ เป็นการ

ฝึกโดยใช้วิธีปรุงแต่งเร่ืองราวขึ้นภายใน
จิตใจ จิตจะรับรู้และเพลิดเพลินไปกับ
เร่ืองราวเหล่านั้นจนกระทั่งจิตเข้าไปยึด
ติดโดยอัตโนมัติ จึงเป็นวิธีปฏิบัติที่ทำาให้
เกิ ดการผูกสภาวะของ  จิตใ ห้ น่ิ งได้ 
อย่างไรก็ตาม วิธีน้ีมีข้อจำากัดไม่ควรจะใช้
บ่อยเพราะจะขัดขวางความก้าวหน้าใน
การเดินทาง ขึ้นสู่สภาวะขัน้สูงของโยคะ
ได้

ต่อมาในโศลกที่ ๑:๓๖ คือ “วิโศกา 
วา ชโยติษมตี” แปลว่า หรือ ปรากฏเป็น
แสงสว่างที่สงบเย็น จิตมีแนวโน้มเข้าสู่
สภาวะสงบน่ิง 

น้ีคื อ เทคนิค อีกประการห น่ึ งที่
แนะนำา ให้ฝึกเพื่ อทำา ให้จิตน่ิงได้  ตาม
ความหมายของคำาว่า มนสสถิติ-นิพันธ
นี (การผูกสภาวะของจิตให้น่ิง) ปตัญชลี
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ได้แยกประสบการณ์การเห็นแสงสว่างน้ี
เป็นการเฉพาะ ซึ่ งเป็นกรณีพิเศษของ
เทคนิคการพัฒนาการทำางานของจิตให้
ส ร้ า ง  ห รื อ ป รุ ง แ ต่ ง วั ต ถุ ขึ้ น เ ป็ น
ประสบการณ์ภายใน ผ่านประสาทสัมผัส
ช่องทางหน่ึงซึ่งในกรณีน้ีคือการเห็นภาพ 
เน่ืองจากประสาทสัมผัสทางการเห็นน้ีมี
การใช้งานบ่อยในเกือบจะทุกคน ที่ไม่ได้
ตาบอด ประสบการณ์เห็นแสงสว่างน้ีมัก
พบบ่อยที่สุด ในผู้ฝึกโยคะซึ่ งโดยปกติ
แล้วจะเป็นไปตามธรรมชาติ และการเห็น
แสงน้ียังสามารถช่วยให้ผู้ฝึกก้าวหน้าใน
กระบวนการฝึกสมาธิได้ แต่ในอีกแง่หน่ึง
มันก็สามารถเป็นเพียงภาพลวงตา ที่ถูก
สร้างขึ้นทางจิตใจได้ด้วยเช่นกัน เทคนิค
ที่กล่าวถึงในโศลกน้ีจริงๆ แล้วก็เป็นการ
สร้างภาพของแสงสว่าง(ที่ไม่มีอยู่จริง) 
ขึ้นมาด้วยการบอกจิตซำ้าๆ ว่าต้องการจะ
เห็นแสงสว่าง ความรู้สึกของการเห็นแสง
สว่างน้ีถูกสร้างขึ้นได้ง่ายมาก และนั่นคือ
เหตุผลที่ว่าทำาไม ปตัญชลีจึงให้สิ่งน้ีเป็น
เทคนิคพเิศษอีกอย่างหน่ึงแยกออกมาจาก
เทคนิคในโศลกที่ ๑:๓๕ (วิธีการปรุงแต่ง
เร่ืองราวขึ้นในจิต)

วิโศกา หมายถึง ปราศจากความ
โศกเศร้าเสียใจ ไม่ได้มีการพูดถึงความพึง
พอใจ จากการเห็นแสงสว่างน้ีอย่างชัดเจน 

(วิโศกา)อาจจะหมายถึงสภาวะของความ
สงบเย็นก็ได้ แต่แท้จริงแล้วควรจะเข้าใจ
ว่า การเห็นแสงสว่างน้ีเป็นการให้ความ
พอใจ เป็นไปได้ว่าปตัญชลีใช้คำา วิโศกา 
ซึ่ งไม่ค่อยจะคุ้นเคยน้ีอย่างตั้งใจ คำา ว่า 
โศกา คือความรู้สึกโศกเศร้าจากการสูญ
เสียสิ่งของหรือบุคคลไป ความโศกเศร้า
ซึ่งนำาไปสู่จิตใจที่หดหู่ท้อแท้เช่นน้ีจะไม่
เกิดขึ้นกับผู้ฝึกโยคะโดยที่เขาไม่รู้ถึงเหตุ
ปัจจัยที่ทำาให้เกิด เพราะว่าเขาได้เคยมี
ประสบการณ์กับมันมาบ้างแล้ว อย่างที่
เคยกล่าวไว้แล้วในโศลกที่แล้ว (๑:๓๕) 
ว่าการตั้งใจปรุงแต่งขึ้ นเป็นภาพ แสง 
เสียง และประสบการณ์ทางประสาท
สัมผัสอ่ืนๆ จะต้องหยุดฝึกเม่ือจิตสามารถ
ที่ จะเข้าถึงความน่ิง และเข้าถึง จิตต
ป ร ะ ส า ท น ะ ไ ด้ แ ล้ ว  ดั ง นั้ น เ ม่ื อ
ประสบการณ์การเห็นแสงสว่างน้ีได้หยุด
ลงหรือหมดไปย่อมไม่ทำาให้จิตกลับคืนสู่
สภาวะไม่สงบ(ทันทีทันใด) ซึ่งเป็นการบ่ง
บอกถึงการใช้ศัพท์คำาว่า วิโศกา นัน่เอง

ส่วนโศลกที่ ๑:๓๗ กล่าวว่า “วีต
ราควิษยัม วา จิตตัม” แปลได้ ๒ ความ
หมาย ๑) หรือ ผ่านการให้จิตใคร่ครวญ
อยู่กับวัตถุ หรือบุคคลที่ก้าวพ้นจากการ
ยึดติดในกิเลสแล้ว    ๒) หรือ ผ่านจิตซึ่ง
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ก้าวข้ามความยึดติดในวัตถุ(สิ่งของหรือ
บุคคล)ใดๆ

น่ีก็ เ ป็น อีก เทคนิคห น่ึ งสำา ห รับ 
“มนสสถิติ-นิพันธนัม” อรรถกถาจารย์รุ่น
เก่าส่วนใหญ่ได้ตีความโศลกน้ีตามความ
หมายที่  ๑ ข้างต้น ซึ่ งค่อนข้างเป็นที่
ยอมรับได้เพราะว่าความหมายน้ีจะให้ผล
ต่อความสงบน่ิงของจิตเป็นแน่ เ ม่ือ
กำาหนดจิต ให้จดจ่อใคร่ครวญไปยังชีวิต
ของผู้ใฝ่ธรรมคนหน่ึงซึ่งเป็นบุคคลที่ได้
ก้าวพ้นไปจากความยึดติดในกิเลสแล้ว 
การภาวนาหรือการบอกจิตซำ้าๆ จะค่อยๆ 
ทำาให้จิตซึมซับเอาวิถีทางของบุคคลผู้ก้าว
พ้นกิเลสน้ีเข้าไปได้ ผลก็คือจิตของผู้
ภาวนาจะค่อยๆ ละวางจากการยึดติด
กิเลสย่ิงขึ้นๆ และจะนำาไปสู่สภาวะของจิต
สงบน่ิงอย่างเป็นธรรมชาติ

อย่างไรก็ตาม ถ้าความพยายามที่
จะทำาให้จิตปราศจากกิเลสเกิดขึ้นจากการ
ภาวนา หรือการบอกจิตให้ละวางจาก
กิ เ ล ส ที่ กำา ลั ง ส ร้ า ง ปั ญ ห า เ ห ล่ า นั้ น
(โดยตรง) จิต(อาจ)จะเช่ือในคำาภาวนานั้น 
ผลที่ปรากฏก็คือจิตจะเกิดความสงบน่ิง 
ในขณะเดียวกันกิเลสก็ลดน้อยถอยลงจน
ในที่สุดก็มลายหายไป ดังนั้นคำาแปลใน
ความหมายที่ ๒ ข้างต้นดูจะสมเหตุสมผล
ในแง่น้ี

โศลกถัดมา ๑:๓๘ ปตัญชลีกล่าวไว้
ว่า “สวัปนนิทราชญานาลัมพนัม วา” 
แปลว่า หรือ การได้รับการสนับสนุนทาง
ความรู้(หรือประสบการณ์) ที่ได้จาก ๑) 
ความฝัน (และ) การหลับ ๒) การหลับที่
เต็มไปด้วยความฝัน เพื่อที่จะทำาให้จิตน่ิง

โศลกน้ี พูดถึงเทคนิคอีกอย่างหน่ึง
ที่จะผูกจิตให้น่ิง ด้วยการใช้ความรู้หรือ
ประสบการณ์ที่ได้รับขณะอยู่ในสภาวะ
หลับเป็นเคร่ืองช่วยสนับสนุน

อรรถกถาจารย์รุ่นเก่าโดยส่วนใหญ่ 
ได้แปลคำาผสม “สวัปนนิทรา” น้ีว่า สวัป
นะคือความฝัน และนิทราคือการหลับโดย
ไม่ฝัน ความยุ่งยากจะเกิดขึ้นทันทีเลย
หากยอมรับคำาแปลตามความหมายที่ ๑ 
ข้างต้น ในการหลับโดยไม่ฝันนั้นจะไม่มี
ประสบการณ์ใดๆ เกิดขึ้นเน่ืองจากไม่มี
เน้ือหาหรือเร่ืองราวเกิดขึ้นตามที่ได้บอก
ไว้ในโศลก ๑:๑๐ เร่ืองนิทรา จะมีความรู้
ใดๆ เกิดขึ้ นได้อย่างไรเน่ืองจากไม่มี
ประสบการณ์ใดเกิดขึ้นในจิต ดังนั้นคำา
แนะนำาที่ให้ใช้ความรู้ที่ได้รับจากนิทรา
หรือการหลับโดยไม่ฝันจึงกลายเป็นเร่ือง
ที่แปลกและไม่สามารถเกิดขึ้นในทาง
ปฏิบัติได้

ในการก้าวออกมาจากความยุ่งยาก
น้ี อรรถกถาจารย์บางท่านจึงใช้ความ
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หมายที่ ๒ โดยแปลคำาว่า “สวัปนนิทรา” 
เป็น “สวัปนยุกตนิทรา”1 หมายถึงการมี
ประสบการณ์บางอย่าง เกิดขึ้นในความ
ฝันจึงสามารถเรียกประสบการณ์เหล่าน้ีว่า
เป็นความรู้ได้ หากมีการคัดค้านขึ้นว่าใน
กรณีน้ีปตัญชลีเพียงใช้คำา สวัปนะ สั้นๆ 
เท่านั้น ก็สามารถตอบโดยการยำ้าเตือนไป
ถึงการฝันกลางวัน เช่น การฝันตอนต่ืน 
หรือ “ทิวสวัปนะ” ซึ่งก็จะได้ประสบการณ์
ในสภาวะที่ใกล้เคียงกับการนอนหลับฝัน
ด้วยเช่นกัน คำาว่า “สวัปนะ” สำาหรับการ
ใช้ทั่วไปในภาษาสันสกฤตจะใช้เป็นคำา
เหมือนของคำาว่า นิทรา หรือ หลับลึก ซึ่ง
ในกรณีน้ีกระบวนการของการฝันก็ไม่
จำาเป็นต้องมีอยู่ 

จุดประสงค์หลักของโศลกน้ี คือ
ความสำาคัญของเทคนิคน้ีโดยเฉพาะใน
ทางปฏิบัติเพื่อทำาให้เข้าถึงการผูกจิตให้
น่ิง(มนสสถิติ-นิพันธนัม) ปกติจิตมีแนว
โน้มซัดส่ายและการจะควบคุมจิตให้น่ิง
เป็นเร่ืองที่ต้องทำาด้วย ความระมัดระวัง
อย่างละเอียดอ่อน ดังนั้นการใช้เทคนิคที่
แนะนำา ในโศลกน้ีจึงจำา เป็นต้องพัฒนา
ความสามารถในการฝันหรือการหลับ อัน
ได้แก่ การหลับโดยไม่ฝันและการหลับฝัน

1
 โปรดดู ดร. เอ็ม. สะเฮย,์ โยคะมีมางสา (Y.M.) ราย

ไตรมาส เล่มท่ี ๑๓ เลขท่ี ๓ หน้า ๒๕

ทัง้สองวิธี จากนั้นการทำางานของเทคนิค
น้ีทัง้หมดถึงจะอยู่ภายใต้ การควบคุมของ
ผู้ฝึกได้

ทุกคนคงมีประสบการณ์ที่จะต้องไป
ขึ้นรถไฟหรือรถบัสในตอนกลางคืนกลาง
ดึก หรือเช้ามืด(อินเดียเป็นประเทศใหญ่
คนนิยมใช้รถไฟในการเดินทางกันมาก 
และรถไฟหลายๆ สายก็ว่ิงข้ามวันข้ามคืน
กันเลยทีเดียว - ผู้แปล) เหตุผลที่ว่าจะ
ต้องไปให้ทันขึ้นรถนั้น เป็นเร่ืองที่จำาเป็น
เร่งด่วนที่สุดอย่างหน่ึง เรามักจะต่ืนขึ้นใน
เวลาที่ ต้องการตรงเผง แม้ว่าจะไม่มี
นาฬิกาปลุกหรือมีคนอ่ืนคอยปลุกให้ บ่อย
ครั้งที่ประสบการณ์เช่นน้ีชัดเจนเสียจน
กระทัง่เรารู้สึกถูกปลุกราวกับว่า มีคนมา
ปลุกเราจริงด้วยบางสิ่งบางอย่างเช่น การ
เ ข ย่ า ตั ว  ใ น ค ว า ม จ ริ ง แ ล้ ว เ ม่ื อ มี
สถานการณ์เร่งด่วนบางอย่างคอยอยู่ ส่วน
หน่ึงของจิตจะต่ืนตัวอยู่เสมอ และคอย
เฝ้าดูความเรียบร้อยและการจัดการของ
กลไกกายจิต ผู้ที่คอยเฝ้าดูหรือกลไกที่ต่ืน
อยู่ภายในน้ีมีการอ้างถึงอยู่บ่อยๆ ในโยคะ
ว่าคือ “สากษี” ถ้าผู้ที่ต้องการให้ปลุกให้
ต่ืนในเวลาที่แน่นอนในตอนดึกๆ นั้น มี
การยำ้าเตือนจิตใจของเขาก่อนที่จะเข้า
นอน โดยบอกจิตถึงเวลาที่ต้องการจะต่ืน 
สากษซีึ่งเป็นส่วนหน่ึงของจิตน้ีก็จะบันทึก
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จดจำาคำาสัง่นั้นและทำาให้เขาสามารถต่ืนใน
เวลาที่กำาหนดไว้ได้ การฝึกเช่นน้ีสามารถ
พัฒนาขยายขึ้นไปจนกระทัง่ เขาสามารถ
ต่ืนในเวลาที่กำาหนดไว้ตรงตามนาทีเลย 
ความสามารถเช่นน้ีก็พัฒนาต่อไปได้ว่า 
ถ้าเขาบอกจิตในทำานองเดียวกันเพื่อสร้าง
ความฝันให้เกิดขึ้นในเวลาที่กำาหนดไว้
ตอนกลางคืน เขาก็จะฝันในเวลานั้นจริงๆ 
สิ่ ง น้ี ยังสามารถพัฒนาต่อไปได้ อีก ว่า 
ความฝันจะดำาเนินไป ตามรายละเอียด
ทั้งหมดที่วางแผนไว้ด้วยการบอกจิตไว้
ล่วงหน้า ความฝันนั้นสามารถเกิดขึ้นใหม่
ได้อย่างเหมือนเดิมราวกับการฉายหนังซำ้า 
เม่ือความสามารถในการสร้างฝันเช่นน้ีได้
รับการพัฒนาขึ้น เร่ืองราวที่ต้องการจะให้
ฝันจึงสามารถกำาหนดขึ้นล่วงหน้าได้ จน
ทำาให้จิตมีประสบการณ์ที่น่าหลงใหลได้
ปลื้ม ผลกระทบของความฝันที่สร้างขึ้น
ตามความต้องการนั้นเป็นสิ่งที่น่าประทับ
ใจ เพราะแม้แต่ในตอนกลางวันที่ต่ืนอยู่ 
จิตก็ยังคงเกาะติดอยู่กับความทรงจำาแห่ง
ความฝันนั้นอยู่ภายใน อารมณ์ที่พึงพอใจ
จากความฝันน้ีจะช่วยป้องกันจิตไม่ให้ถูก
รบกวนได้ง่ายจากปัญหาต่างๆ ในชีวิต
ประจำาวันไปโดยปริยาย ดังนั้นการผูกจิต
ให้น่ิงและจิตตประสาทนะในขัน้ต่อมาจึง
สามารถเกิดขึ้นได้ง่าย และเกิดขึ้นมา

อย่างตั้ง มั่นด้วยการฝึกเทคนิค น้ีจน
เช่ียวชาญ น่ีจึงเป็นวิธีที่ สวัปนะ(ฝันกลาง
วัน) หรือ สวัปนยุกตะ นิทรา (หลับฝัน) 
ช่วยสร้างประสบการณ์ความรู้ให้เกิดขึ้น
และนำาไปสู่ผลที่ต้องการ

 ถ้านิทราชญานะ คือ ความรู้จาก
การหลับโดยไม่ฝันตามที่ ตีความไว้ใน
ความหมายที่ ๑ ข้างต้น มันจึงเป็นกรณี
พิ เ ศษของเทคนิคข้ างบน น้ีที่ ว่ า  จิต
สามารถถูกสัง่ได้ในลักษณะเดียวกันกล่าว
คือ สั ่งให้หลับลึกโดยไม่มีความฝันมา
แทรกแซงได้ การฝึกด้วยความเพียรอัน
ยาวนานทำาให้เกิดความสามารถเช่นน้ีขึ้น
ได้ ความฝันไม่ได้เกิดขึ้นตามคำาแนะนำาที่
ให้ไว้กับสากษีซึ่งเป็นส่วนหน่ึงของจิต(คือ
การบอกจิตซำ้าๆ ว่าให้หลับลึกโดยไม่ฝัน) 
และดังนั้นจึงไม่มีความฝันเกิดขึ้น เป็นที่
แน่ชัดว่าสากษีกำาลังทำาหน้าที่เฝ้าดูกลไก
การกระตุ้นความฝันและกำาลังยับยั้งมัน
อยู่ สากษีซึ่งเป็นพยานหรือผู้สังเกตการณ์ 
กำาลังสังเกตปรากฏการณ์ทัง้หมดของการ
หลับลึก มันจึงเป็นผู้สังเกต ผู้รับรู้ หรือผู้
ได้รับประสบการณ์ของสภาวะหลับลึก ดัง
นัน้ประสบการณ์น้ีจึงไม่สามารถอธิบายได้ 
เ พ ร า ะ เ ป็ น ไ ป ไ ม่ ไ ด้ ที่ จ ะ อ ธิ บ า ย
ประสบการณ์ของความฝันที่ขาดหายไป
อย่างสิ้นเชิงได้โดยตรง รอยประทับในจิต
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หรือผล(สัมสการะหรือสังขาร) ของมัน
(สภาวะไม่ฝัน) ได้เกิดขึ้นในจิตและจิต
สามารถที่จะร้ือฟ้ืนความรู้สึกของสภาวะ
ไม่ฝันนั้นได้อีกแม้ในสภาพที่ ต่ืนขึ้นมา
แล้วก็ตาม ระดับความเข้มข้นของการ
ร้ื อ ฟ้ื น ส ภ า ว ะ ไ ม่ ฝั น ใ น ต อ น ต่ื น น้ี 
จะเพิ่มขึ้นได้ด้วยการ
ฝึกฝน ดังนั้นจิตจึงสามารถดำารงสภาวะ
สงบสุขคล้ายกันกับตอนที่นอนหลับโดย
ไม่ฝันอย่างมาก แม้ว่าจะเป็นช่วงที่ ต่ืน
ก็ตาม และความรู้สึกสงบสุขน้ีก็เป็นความ
พึงพอใจอย่างหน่ึง กล่าวคือ เป็นสาตตวิ
กะ2 ไม่เหมือนกับผลที่เกิดขึ้นจากการ
นอนในสภาวะ “ตามสิกะ” ที่ให้ความรู้สึก
หนัก ง่วงซึม เกียจคร้าน และทึมทึบ น่ีจึง
เป็นวิธีที่ความรู้ที่ได้จากประสบการณ์หลับ
โดยไม่ฝันสามารถนำา ไปปฏิบัติให้เกิด 
จิตตประสาทนะได้ ไม่ต้องสงสัยเลยว่าวิธี
การน้ี(หลับโดยไม่ฝัน) มีความยากที่จะ
เข้าถึง มากกว่าวิธีสร้างความฝันตามคำา
สัง่ที่พูดถึงในตอนต้นอย่างมากๆ นอกจาก
น้ีผู้ที่ เฉลียวฉลาดและมีความเพียรจะ
สามารถบรรลุผลในการฝึกวิธีน้ีได้ และ
การได้รับมนสสถิติ-นิพันธนัมรวมถึงจิตต
ประสาทนะ (การผูกจิตให้น่ิงและสภาวะ

2
 สาตตวิกะ คอื สภาวะท่ีให้ความรู้สึกสดใส โปร่ง 

เบา สบาย - ผ้แูปล

อันสงบสุขของจิต) จากการฝึกด้วยวิธีน้ี
จะมีประสิทธิผลมากและหยั่งรากลึก
มากกว่าผลที่ได้จากการสร้างฝันตามคำาสัง่

ผู้ อ่านอาจจะยำ้ าเตือนถึงมุมมอง
สมัยใหม่เกี่ยวกับการหลับลึกว่า การหลับ
ลึกยังคงมีการฝันและการไม่ฝันสัน้ๆ ช่วง
หน่ึงสลับกัน ดังนั้นการหลับลึกคืออะไร
เล่า! จริงๆ แล้วการหลับโดยไม่ฝันก็ยังคง
เต็มไปด้วยความฝัน แต่ความฝันเหล่านั้น
เราไม่สามารถจดจำาได้ การหลับลึกซึ่งได้
กล่าวถึงข้างบนน้ีควรทำาความเข้าใจว่า
เป็น การหลับลึกซึ่งอาจมีความฝันต่างๆ 
นาๆ แต่ไม่ได้ทิ้งรอยประทับไว้ในจิตจึงไม่
สามารถจำาได้แม้ว่าจะพยายามนึกถึงเพียง
ใดก็ตาม

เอกสารอ้างอิง : 
Karambelkar,  P.  V.  (1986). 
PATANJALA YOGA SUTRAS Sanskrta 
Sutras  with  Transliteration, 
Translation & Commentary. Lonavla : 
Kaivalyadhama.
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                                                โดย  ณัฏฐ์วรดี ศิริกุลภัทร
ศรี, ศันสนีย์ นิรามิษ แปลและเรียบเรียง

ระบบการทรงตัวและสมดุลของ
ร่างกาย,

การมองเห็น และความรู้สึกจากการ
สมัผัส

จากบทความที่ผ่านมา เราจะเห็น
การทำางานของเซลล์ประสาทสั่งการว่า
ทำางานในระบบกล้ามเน้ือโครงร่างของ
ร่างกายอย่างไร, เซลล์ประสาทประสาน
งานติดต่อถึงเซลล์ประสาทสัง่การอย่างไร 
และการรับความรู้สึกจากกล้ามเน้ือ,เอ็นที่
ยึดระหว่างกล้ามเน้ือกับกระดูก และตัว
รับความเจ็บปวดทำา งานร่วมกับเซลล์
ประสาทสัง่การ เพื่อเกิดปฏิกิริยารีเฟล็กซ์
ง่ายๆได้อย่างไร นั่นเป็นเพียงการเร่ิมต้น 
ยังมีการรับความรู้สึกจากหลายช่องทางที่
มีผลต่อการทำา งานของระบบ ที่สำา คัญ
ได้แก่ ระบบการทรงตัว (The Vestibular 
Sense), การมองเห็น และการสัมผัส
ระบบการทรงตัว

พวกเราไม่ค่อยจะตระหนักถึงการ
ทรงตัวถึงแม้ว่ามันเป็นเร่ืองที่สำาคัญใน
การช่วยพยุงให้พวกเราสมดุลจากแรง
โน้มถ่วงของโลก ตัวรับการทรงตัวนั้นจะ
อยู่ใกล้กับอวัยวะของการได้ยิน นั่นคือหู
ส่วนใน (Inner ear) ซึ่งจะมีขดท่อเป็นวง
กลมเล็กๆ เ รียกว่า เซมิเซอร์คิวลาร์
แคแนล (Semicircular canals) และมีถุง
เก็บนำ้ าเล็กๆ เรียกว่า อุลตริเคิล (Ultricle) 
ทัง้หมดน้ีถูกฝังในบริเวณกระดูกกะโหลก
ศีรษะที่ถูกบัง โดยหูส่วนนอก (External 
ear) เซมิเซอร์คิวลาร์แคแนลและอุลตริ
เคิลจะเกี่ยวข้องกับการทรงตัวให้ร่างกาย
พวกเราสมดุล แต่ที่มากไปกว่านั้น สิ่ง
เหล่าน้ียังมีผลถึงตัวกระตุ้นที่แตกต่างกัน
ออกไปอีกด้วย เซมิเซอร์คิวลาร์แคแนลจะ
มีผลต่ออัตราความเร็วจากการหมุน ส่วน
อุลตริเคิลจะมีผลต่ออัตราความเร็วที่เป็น
เส้นตรงและทิศทางต่างๆ ของเราภายใต้
แรงดึงดูดของโลก  พวกมันยังมีผลต่อ
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ปฏิกิริยารีเฟล็กซ์ที่แตกต่างกันไป เซมิ
เซอ ร์คิ วลา ร์แคแนลจะ มีผล ต่อการ
เคลื่อนไหวของสายตา และอุลตริเคิลมีผล
ต่อการจัดปรับท่าทัง้ร่างกายของเรา

คนส่วนใหญ่ มักจะใช้ระบบการ
ทรงตัวเพื่อพยุงร่างกายเท่านัน้ ยกเว้นแต่
นักบิน, นักเต้น, นักสเก็ตนำ้ าแข็ง 

หรืออ่ืนๆที่ต้องคอยรับรู้การทรงตัวอย่าง
ย่ิง เราไม่ค่อยสังเกตเห็นการทรงตัว 
เพราะมันจะทำางานจากการสะท้อนเป็น
ส่วนใหญ่ ต้องส่งความรู้สึกไปยังเซลล์สัง่
การมากมายเพื่อควบคุมการเคลื่อนไหว
ของสายตาและร่างกาย

เน่ืองจาก เซมิเซอร์คิวลาร์แคแนล
จะมีผลต่ออัตราความเร็วจากการหมุน 
มันจะตอบสนองเม่ือเราเร่ิมหรือหยุดการ
หมุนตัวเรา หน่ึงในหน้าที่ต่างๆก็คือช่วย
พยุงเราให้สามารถทรงตัวได้ ด้วยการ
ประสานงานระหว่างการเคลื่อนไหวของ
สายตากับการเคลื่อนไหวของศีรษะ คุณ
ลองได้จากให้คุณลองนั่งไขว่ห้างบนเก้าอ้ื 
หรือม้านั่งที่หมุนได้ เอียงศีรษะไปด้าน
หน้าประมาณ 30 องศา แล้วลองหมุน
เก้าอ้ีอย่างรวดเร็วประมาณ 30-40 วินาท ี
ให้มัน่ใจว่าคุณรักษาการทรงตัวและนั่งตัว
ตรงไว้ อย่าเอียงตัวออกหรือกระเด็นออก

ไปจากเก้าอ้ี จากนั้นหยุดเก้าอ้ีไม่ให้หมุน
ในทันที ตาของคุณจะกระตุกเล็กน้อยซึ่ง
เรียกอาการนั้นว่าอาการตากระตุก คุณ
อาจจะรู้สึกเวียนศีรษะได้ เด็กๆจะเห็นถึง
ปฏิกิริยาแบบน้ีเม่ือพวกเขาเล่นหมุนรอบ
ตัวเองจนกว่าจะเวียนศีรษะและล้มลงไป 
ความรู้สึกที่อธิบายโลกของการหมุนไป
รอบๆ จะเกี่ยวข้องกับอาการตากระตุก 
การรับรู้จะเพี้ยนไปในตอนแรกแต่จะ
ค่อยๆลดลงและหยุดไปหลังจากนั้นชั่ว
ขณะ

ปลายประสาทสัมผัสของเซมิเซอร์
คิวลาร์แคแนล จะหยุดส่งสัญญาณหลัง
จากที่เร่ิมหมุนไปประมาณ 30 วินาที ซึ่ง
นั่นถึงบอกว่าให้คุณลองหมุนไป 30 วินาท ี
และนั่นก็เป็นสาเหตุของปฏิกิริยาตอบ
สนองที่ช้าลง และหยุดไปหลังจากที่คุณ
หยุดกะทันหัน ผู้ที่สังเกตการทดลองน้ีจะ
ไม่สังเกตเห็นถึงอาการตากระตุกขณะที่
เร่ิมหมุนในช่วงแรก เพื่ อที่จะให้สังเกต
เ ห็ น อ า ก า ร น้ี  คุ ณ ต้ อ ง สั ง เ ก ต ก า ร
เคลื่ อนไหวของสายตาหลังจากที่หยุด
หมุนในทันทีแทน ซึ่งเราเรียกว่า อาการ
ตากระตุกหลังการหมุน

ระบบการทำา งานของประสาทที่
เกี่ยวกับ อาการตากระตุกน้ีจะส่งผลกับผู้
ดื่มแอลกอฮอล์เกินขนาด จึงเป็นเหตุว่า
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ทำาไมผู้ตรวจแอลกอฮอล์บนทางด่วนถึง
เรียกให้ผู้ต้องสงสัยลงจากรถและเดินเป็น
เส้นตรงให้ดู  ถ้ า ผู้ขับมีแนวโน้มของ
อาการตากระตุกจะมึนศีรษะและยากที่จะ
เดินให้ตรงได้ รูปแบบของอาการตากระ
ตุกที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ (และต่อ
เ น่ือง )  ที่ ไ ม่ ได้ เ กิ ดจาการใ ช้ยาห รือ
แอลกอฮอล์ จะช้ีให้เห็นถึงปัญหาของ
ระบบประสาท เช่น เน้ืองอกในสมองหรือ
การอุดตันของเส้นโลหิตที่ไปเลี้ยงสมอง
ได้

เราจะเห็นนักเรียนโยคะ ที่ เกิด
อาการเวียนศีรษะหลังการฝึกด้วยคออยู่
บ่อยๆ ซึ่งอาจจะพบปัญหาน้ีตัง้แต่ยังเด็ก
หรือไม่พวกเขาอาจจะไม่คุ้นกับ การกระตุ้
นของเซมิเซอร์คิวลาร์แคแนลเม่ือหมุน
ศีรษะ หรือไม่เ ช่นนั้นอาจเป็นเพราะ
นักเรียนผู้นั้นอาจจะเพิ่งฟ้ืนตัวจากการ
เป็นไข้ อย่างไรก็ตามผู้ที่พบปัญหาน้ีควร
จะฝึกต้นคออย่างช้าๆ

ส่วนประกอบที่สองของอวัยวะการ
ทรงตัวคือ อุลตริเคิล จะพบได้ 2 แบบคือ 
การเร่งตัวขึ้นหรือทำาให้ช้าลองขณะที่คุณ
กำาลังเคลื่อนไหวในทางตรงและตัง้ศีรษะ
ให้มั่น ตัวอย่างที่ เห็นได้คือ ขณะที่รถ
เคลื่ อนตัวอย่างแรง หรือ ขณะรถลด
ความเร็วลง ขณะที่ เซมิเซอร์คิวลาร์

แคแนลไม่ได้รับแรงกระตุ้นหลังจากที่ร่าง
การทรงตัวได้แล้ว ซึ่ งเป็นเพราะนั่งตัว
ตรง เฉยๆ  อ ยู่ห รื อ เ คลื่ อน ไหวด้ วย
อัตราเร็วคงที่เป็นเส้นตรงก็ตาม อุลตริ
เคิลจะตอบสนองต่อทิศทางของศีรษะตาม
แรงโน้มถ่วงโลก ท่าที่มองตรงไปข้างหน้า
จะกระตุ้นอัลตริเคิลน้อยกว่าท่ายืนด้วย
ศีรษะ ปลายประสาทสัมผัสที่อุลตริเคิลจะ
ปรับเป็นตัวกระตุ้นเม่ือเปลี่ยนท่าชัว่ขณะ
หน่ึง อย่างไรก็ตามนั่นคือเหตุผลว่า ทำาไม
มันจึงสำาคัญต่อนักบินเคร่ืองบินเล็กที่ต้อง
อาศัยเคร่ืองมือ ในการกำาหนดทิศทางบน
ท้องฟ้าเม่ือมองภาพไม่ชัดหรือสับสน 
ตัวอย่างเพื่อนนักบินเคร่ืองบินเล็กที่บิน
เข้าไปท่ามกลางเมฆหนาจะรู้สึกหลงและ
ไร้ทิศทางในทันที ต้องบินด้วยเคร่ืองมือ
เหมือนเพิ่งฝึกหัด นักบินต้องคำานวณว่า
ทำายังไงถึงจะหมุนกลับ 180 องศาอย่าง
ช้าๆ ได้ แต่โชคไม่ดี หลังจากที่หมุนกลับ
ออกมาจากเมฆก็ต้องตกใจว่า เคร่ืองบิน
กำาลังพุ่งลงสู่พื้นดิน แต่ยังดีที่มีพื้นที่เหลือ
พอจะบังคับขึ้นได้

ในสภาวะปกติ  ปลายประสาท
สัมผัสของอุลตริเคิลจะทำาหน้าที่มากกว่า
การ รับ รู้ถึ งทิศทางของศีรษะ ปลาย
ประสาทจะคอยส่งสัญญาณไปทัง้ตัวขณะ
เปลี่ยนอิริยาบถซึ่งทำาให้เราทรงตัวอยู่ได้ 
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น่ีคือต้นทางของกระแสประสาทที่เอียงตัว
ขณะที่คุณกำาลังว่ิงหรือป่ันจักรยานไปตาม
ทางโค้ง ร่างกายของเราขึ้นอยู่กับอุลตริ
เคิล เม่ือปรับอยู่ในท่านอนขณะฝึกโยคะ
ด้วย ซึ่งจะส่งสัญญาณเม่ือเราเอียงศีรษะ
ไปด้านหน้า, ด้านหลัง หรือด้านใดด้าน
หน่ึง ทุกๆครัง้ที่เราเคลื่อนศีรษะไปด้านใด
ก็จะเร่ิมมีปฏิกิริยาตอบโต้ทันทีซึ่งจะช่วย
ปรับร่างกาย และลำาตัวของเราไปด้วย ซึ่ง
ช่วยให้เราฝึกหัตถโยคะได้

ปฏิกิริยาที่เห็นได้ชัด และรู้จักกันดี
ของสัตว์เช่นแมวจะทำา ให้เราเข้าใจว่า 
ระบบการทรงตัวมีอิทธิพลกับการอยู่ใน
ท่าของมนุษย์เราอย่างไร ถ้าคุณต้องการ
เห็นกลไกการทำางานเหล่าน้ีให้ลองปล่อย
แมวลง ขณะที่แมวอยู่สูงจากพื้ นพอ
ประมาณ มันจะม้วนตัวลงพื้นด้วยเท้าทัง้ 
4 ข้างด้วยความรวดเร็วอย่างไม่น่าเช่ือถึง
แม้ว่ามันจะถูกปิดตาก็ตาม ให้ลองศึกษา
จากเห็นการที่เห็นตามลำาดับ ด้วยความ
ระมัดระวัง เร่ิมแรกอุลตริเคิลจะรู้ว่าตัว
กำาลังควำ่าลง จากนั้นก็จะรับความรู้สึกว่า
กำา ลังจะตกลงไปเป็นเส้นตรงลงสู่พื้ น 
ปฏิกิริยาตอบสนองของแมวก็คือ จะหมุน
ตัวด้วยหัวของมันโดยอั ติ โนมั ติ  ซึ่ ง
เป็นการกระตุ้นกล้ามเน้ือคอที่จะเป็นส่วน
นำาให้หมุนไปทั้งตัวและเท้าลงสู่พื้นด้วย

ความว่องไว แมวสามารถทำากระบวนการ
น้ีทั้งหมดได้ภายในเศษเสี้ยววินาที ถ้า
เทียบกับคนเราแล้วก็มีปฏิกิริยาแบบน้ีได้ 
ถึงแม้ว่าจะไม่ลื่นไหลเท่ากับแมวก็ตาม
การมองเห็น
การเคลื่ อนไหวของคนเราจะขึ้นอยู่กับ
วิสัยทัศน์ การมองเห็นเป็นอย่างมาก เห็น
ได้จากขณะที่เราเดินตกขอบทางเท้าหรือ
ตกบันไดเพราะคิดว่าเหลือบันไดอีกขั้น
เดียว แล้วจะย่ิงพบความจริงเม่ือเรายืน
อยู่ในพื้นที่ที่จำากัด ถ้าคุณยืนตรงด้วยเท้า
ทัง้สองข้างและลืมตาขึ้น คณุจะยืนได้และ
รับรู้กล้ามเน้ือปลายเท้าเคลื่ อนไหวเล็ก
น้อยซึ่งจำาเป็นกับการทรงตัว แต่พอคุณ
หลับตาลง คุณจะรับรู้การเคลื่อนไหวของ
กล้ามเน้ืออย่างชัดเจน ลองทดสอบดูให้
แน่ ชัดด้วยการยืนในท่า ต้นไม้ (Tree 
Post) หรือท่าครุฑ (Eagle Post) ขณะ
ลืมตาอยู่จะทำาให้คุณยืนทรงตัวได้เต็มที่ 
แต่เม่ือคุณหลับตาจะมีไม่กี่คนที่จะยืน
ทรงตัวได้โดยไม่ล้มหรือโยกไปมา

สัญญาณที่ส่งเตือน มาจากการมอง
เห็นนั้นมีความสำาคัญมากขณะที่คุณฝึก
โยคะ แต่ถ้าคุณอยู่น่ิงแล้วสามารถหลับตา
โดยยังคงความสมดุลได้ในหลายท่าที่ฝึก 
จะเป็นการฝึกให้ระบบการทรงตัว และ
ส่วนรับความรู้สึกแข็งแรงย่ิงขึ้น ในทาง
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กลับกัน ถ้าคุณต้องการศึกษาการจัด
ตำาแหน่งของร่างกายคุณให้ถูกต้อง คุณ
สามารถดู ได้จากการฝึกหน้ากระจก 
เพราะหากคุณเช่ือมัน่จากการสังเกตกล้าม
เน้ือและการรับรู้ความรู้สึกเพียงอย่าง
เดียว อาจจะทำาให้คุณเข้าใจผิดถึงการจัด
วางท่าและการทรงตัวซ้าย-ขวาได้
ความรู้สึกจากการสัมผัส

ความรู้สึกที่ได้จากการสัมผัส จะนำา
ให้เรารับรู้ถึงความพึงพอใจและความ
สบายของการเหยียดยืด และเป็นตัวบอก
เราว่าจะค้างอยู่ในท่าขณะฝึกได้นานแค่
ไหน ปฏิกิริยาของการทรงตัวและการ
มองเห็นจะช่วยให้เราสมดุล ความเจ็บ
ปวดจะบอกเราว่าควรลดท่าเม่ือใด แต่การ
สัมผัสนั้นจะเป็นเคร่ืองเตือนภัยของเรา
ซึ่งเป็นสิ่งดี

การสัมผัสแบบต่างๆได้แก่  การ
แยกแยะเร่ืองราวจากการสัมผัส, การกด
อย่างลึก และแรงกดสัมผัสคีเนสเตซีส 
(kinesthesis) ทั้งหมดน้ีจะส่งความรู้สึก
ให้เราเกิดการรับรู้อย่างมีสติไปยังสมอง
ส่วน cerebral cortex และจากปฏิกิริยารี
เฟล็กซ์, การมองเห็น และการรับรู้ของ
การทรงตัวจะทำาให้เรารักษาสมดุลและ
ทรงตัวได้ การแยกแยะเร่ืองราวจากการ
สัมผัสจะเกิดจาก การรับรู้ที่ปลายประสาท

สัมผัสของผิวหนัง ส่วนแรงกดลึกรู้จาก
ปลายประสาทสัม ผัสของพั ง ผืดและ
อวัยวะภายใน สำาหรับสัมผัส Kinesthesis 
คือการรับรู้ว่าแขนขาเราอยู่ในตำาแหน่งใด 
พับแขน, เหยียดแขน, เกร็ง หรือปล่อย
ตามสบายอยู่ ซึ่งการสัมผัสแบบน้ีได้รับ
ความรู้สึกจากปลายประสาทข้อต่อ ถ้าคุณ
ลอยตัวขึ้นในบางท่าเช่น ท่านอนควำ่าแล้ว
ยกตัวขึ้นมีหน้าท้องรับนำ้ าหนักทัง้ตัว คุณ
จะรู้สึกถึงการสัมผัสทั้ง 3 แบบ คือการ
สัมผัสของผิวหนังกับพื้น, แรงกดในส่วน
ลึกของท้อง และรับรู้การเหยียดของหลัง
และปลายมือปลายเท้า

ปลายประสาทสัมผัสจะปรับเปลี่ยน
ไปได้รวดเร็วกว่าปลายประสาทของระบบ
การทรงตัว ซึ่ งแปลว่ามันจะหยุดส่ง
สัญญาณไปที่ระบบประสาทส่วนกลาง 
หลังจากที่ร่างกายหยุดน่ิงเพียงไม่กี่วินาท ี
นัน่คือเหตุผลว่าทำาไมการจับมือกับใครซัก
คนถึงน่าเบื่อ ถ้าไม่มีการบีบหรือลูบคลำา
หากไม่มีการเคลื่ อนไหวการรับรู้ของ
สัมผัสก็จะหายไป การเปลี่ยนของสัมผัส
อย่างรวดเร็วจะมีความสำาคัญมากต่อการ
ฝึกท่า, การผ่อนคลาย และการบำาบัด ถ้า
คุณน่ิงค้างอยู่ในท่า ปลายประสาทสัมผัส
จะหยุดส่งสัญญาณกลับไปที่สมอง คุณจะ
มีสมาธิกับภายในร่างกายขึ้น ทันทีที่คุณ
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ขยับตัว ก็จะมีการส่งสัญญาณไปและ
ทำาให้คุณออกจากความน่ิงสงบ
การสัมผัสและทฤษฎีการเกิดความ
เจ็บปวด   (The Gate Theory of Pain)  

ถ้าคุณชนกับอะไรซักอย่างที่แข็ง 
พอใช้มือถูเบาๆบริเวณที่ เ จ็บก็จะช่วย
บรรเทาความเจ็บได้ หรือถ้าคุณเจ็บเข่าที่
เกิดจากการนั่งไขว่ห้างเป็นเวลานานเม่ือ
คุณนวดเบาๆ ก็จะดีขึ้น ในทางทฤษฎีของ
ระบบประสาทจะเรียกเหตุการณ์แบบน้ีว่า 
ทฤษฎีการเกิดความเจ็บปวด หรือ The 
Gate Theory of Pain  นั่ น เ ป็น เพราะ
เป็นการสัมพันธ์กันของการสัมผัสและ
แรงกดในส่วนลึกที่ ปิด “ประตู” เพื่ อ
ป้องกันการส่งสัญญาณของความเจ็บปวด
ไปยังไขกระดูกสันหลัง ถึงแม้ว่าเรายัง
พิสูจน์ความเป็นไปได้ของทฤษฎีน้ี แต่
จากประสบการณ์ทัง้หลายก็รู้ว่ามันน่าจะ
เป็นไปได้ ถึงแม้ว่ากลไกการทำางานจะยัง
ไม่แน่ชัดแต่โดยส่วนใหญ่แล้วก็ยอมรับ
กับความคิด น้ี  มีบางสิ่ งที่ อ ยู่ระหว่าง
ไขสันหลั งและ  cerebral cortex  เส้น
ทางการกดและสัมผัสจะตัดกันกับเส้นทาง
ที่ส่งขึ้นไป เพื่อบอกความรู้สึกเจ็บปวดซึ่ง
น่าจะเป็นการยังยัง้หรือลดการรับรู้ความ
เจ็บได้

เราใช้ความคิดพื้ นฐานน้ีในหัตถ
โยคะ เพื่อให้เห็นภาพให้ลองประสานมือ
แล้วบีบมือให้แน่นไว้ข้างหลัง เหยียดแขน
ไปให้ตึงจนกระทัง่แขนไม่แตะหลัง จาก
นั้นก็เ ร่ิมโค้งเหยียดตัวในท่า Forward 
Bend ถ้าคุณไม่ได้เตรียมร่างกายก่อน 
คุณจะรู้สึกว่าเหยียดตัวได้ลำาบาก จากนั้น
คลายท่ากลับมาสู่ท่ายืน ลดแขนลงให้
แขนติดกับหลังแล้วทำา Forward Behind 
อีกครั้ง คุณจะเห็นความแตกต่าง ความ
รู้สึกของการสัมผัส และกดอย่างลึกจะ
ต้านกับกล้ามเน้ือหลังเพื่อหยุดความรู้สึก
ที่ไม่สบายตัวทันที

น่ีคือเร่ืองดีหรือไม่? เป็นคำาถามที่
สำาคัญมากและเป็นเร่ืองหน่ึงที่ท้าทายของ
หัตถโยคะ ในการเรียนรู้ว่าทฤษฎีน้ีจะ
ช่วยให้คุณปลอดภัยได้อย่างไร ถ้าคุณ
ประเมินความสำาคัญของสัญญาณความ
เจ็บปวดตำ่า และแก้ปัญหาอาการเจ็บจาก
การสัมผัสหรือกดนวด คุณอาจจะมีการ
บาดเจ็บที่ข้อต่อและเน้ือเย่ือต่างๆได้ แต่
ถ้าคุณฝึกโยคะด้วยความระวังมากเกินไป 
การฝึกโยคะของคุณอาจจะไม่ก้าวหน้า ซำ้า
ร้ายไปกว่านัน้คือคุณจะไม่รู้ว่ามีอาการเจ็บ
จนกว่าจะวันรุ่งขึ้น ถ้าคุณเจ็บนั่นแปลว่า
คุณประเมินความเจ็บผิดพลาด
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