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มีผู้ให้นิยามความเข้าใจเกี่ยวกับโยคะไว้หลายๆ อย่าง 

เช่น เป็นค�ำเก่ามาจากภาษาสันสกฤต ที่มาจากค�ำว่า “ยุช”  

แปลว่า ความเป็นหนึ่ง หรอือกีนยัหนึ่งหมายถงึ ความแน่วแน่  

สงบ

“ศรีอรพินโท” มหาบุรุษของอินเดียยกย่องโยคะว่าคือ 

ความพยายามไปสู่ความสมบูรณ์ของมนุษย์ โดยการพฒันาทั้ง 

กาย ชวีติ สมอง สตปัิญญา และจติวญิญาณ โดยพื้นฐานส�ำคญั 

ที่สดุในการพฒันาดงักล่าวกเ็พื่อที่จะเป็นนายของใจตนเอง ส่วน 

ค�ำนิยามตามความเข้าใจของผู้เขียนเอง โยคะคือศิลปะในการ 

ด�ำเนินชีวิตที่มุ่งบริหารกายและฝึกจิต น�ำมาเพื่อความสมดุล  

สงบสขุ ผ่อนคลาย และมสีขุภาพด ีหรอืเป็นการฝึกกายและจติ 

เพื่อให้หลุดพ้นจากความทุกข์ ไปสู่ความสุขที่แท้จรงิ
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โยคะเป็นศาสตร์หรอืวชิาการแขนงหนึ่งที่เก่าแก่มากในซกีโลกตะวนัออก จดุก�ำเนดิ 

อยู่ที่อินเดีย ซึ่งทุกวันนี้ได้รับการยอมรับจากทั่วโลกว่าเป็นสิ่งที่ท�ำให้ผู ้ฝึกได้สัมผัส 

ความสุข สงบ แจ่มใส สุขภาพแข็งแรง มีบุคลิกภาพโดดเด่นและสมบูรณ์ ท�ำให้ 

ผู้คนจ�ำนวนมากหาโอกาสไปร�่ำเรยีน มกีารสอนกนัถงึระดบัปรญิญาเอกเลยทเีดยีว

ในปัจจุบันที่ผู้คนมีวิถีชีวิตเร่งรีบ อยู่อย่างโดดเดี่ยว รับประทานอาหารที่ท�ำลาย 

สุขภาพมากขึ้น คุณภาพชวีติกถ็ดถอย โยคะถอืเป็นทางเลอืกหนึ่งส�ำหรบัการมสีุขภาพดี  

ซึ่งไม่ใช่เพียงไม่มีโรคภัยเท่านั้น แต่ยังหมายถึงการพัฒนาอย่างต่อเนื่องของการด�ำรงอยู ่

อย่างปกตทิั้งกายและใจ แม้ว่าจะอยู่ในช่วงเจบ็ป่วยกต็าม
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“การฝึกโยคะเป็นอีกวิธีหนึ่งที่จะช่วยเพิ่มพลังแห่งสมาธิ  
เหมาะกับผู้ที่นั่งสมาธิหลับตาแล้วจิตไม่นิ่ง  

ช่วยเพิ่มพูนพลังแห่งสติ ทำ�ใหเ้ท่าทันสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นและเปลี่ยนแปลง”



โยคะแห่งสตคิืออะไร
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ถึงทุกวันนี้โยคะจะได้รับความนิยม การสอนแตกแขนง 

ออกไปมากมาย มสี�ำนกั รูปแบบ และวธิกีารหลากหลาย ต�ำรา 

โยคะกม็ใีห้เลอืกเตม็ชั้นในร้านขายหนงัสอื จนผู้อยากเริ่มฝึกอาจ 

ไม่รู้จะเลือกส�ำนักไหนหรือหนังสือเล่มใดดี ในกลุ่มครูโยคะที่ 

ศึกษาอย่างท่องแท้มักจะพูดกันเสมอว่า สิ่งที่คนฝึกกัน 

มากมายนั้นไม่ใช่โยคะ ผู้เขียนเห็นว่าการเข้าถึงโยคะก็มี 

หลากหลายระดบั  ขึ้นอยู่กบัความต้องการของผู้เรยีน สิ่งหนึ่ง 

ที่ส�ำคญักค็อื ขอให้ผู้เรยีนเลอืกส�ำนกัต่างๆ หรอืหนงัสอืเล่มที่ 

สามารถแนะน�ำให้ผู้เรียนได้เข้าใจ และน�ำไปสู่การดูแลสุขภาพ 

อย่างถูกทาง ส่วนหนังสือโยคะเล่มนี้จะให้ความส�ำคัญแก่ด้าน 

จิตใจ น�ำเสนอมุมที่ท�ำให้ผู้ฝึกได้เข้าถึงแก่นของศาสตร์โยคะ 

จรงิๆ
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หากจะกล่าวถึงเป้าหมายหลักๆ ของศาสตร์โยคะดั้งเดิมแล้ว โยคะคือศาสตร์ที่ 

จะช่วยให้มนุษย์รู้จกัตนเอง ท�ำให้พ้นทุกข์ ปตญัชล ี(ปราชญ์โยคะคนแรก) กป็รารถนาที่ 

จะให้โยคะเป็นหนทางแห่งการพ้นทุกข์ จุดนี้เองที่ผู้เขียนสนใจและแสวงหาค�ำตอบจาก 

ศาสตร์นี้ โยคะอย่างไรเล่าจงึจะพ้นทกุข์ จงึจะมคีวามสขุได้โดยไม่ต้องพึ่งพาสิ่งเร้าภายนอก  

วิธีการใด ครูคนไหน ส�ำนักใด จะให้แนวทางนั้นแก่เราได้ กุญแจส�ำคัญคือผู้เรียนต้อง 

ตอบค�ำถามตัวเองก่อนว่าฝึกโยคะไปท�ำไม เราต้องการประโยชน์ข้อไหนจากอานิสงส์ 

ที่หลากหลายของโยคะ แล้วจึงมุ่งฝึกฝนไปตามแนวทางที่เหมาะกับตน ตามความถนัด  

บุคลิกภาพ หรือตามแต่จริตของตน ด้วยโยคะนั้นมีความเป็นกลาง ทุกชาติทุกศาสนา 

น�ำไปปรับใช้เพื่อบรรลุถึงเป้าหมายสูงสุดตามปรัชญาของตนได้ทั้งสิ้น ส่วนตัวผู้เขียน 

น�ำโยคะมาเป็นอุบายในการฝึกเจริญสติ หมายถึงการพัฒนาศักยภาพของสติให้มีพลัง  

ท�ำงานได้เร็วขึ้น และเมื่อเราใช้กับวิปัสสนา (หลักการพิจารณาให้เห็นสัจธรรม) นั่นคือ 

ใช้ปัญญาควบคู่ไปกบัการฝึก พบว่าได้ผลในทางบ�ำบดัที่ดมีาก

อาจกล่าวได้ว่าโยคะไม่ใช่เรื่องของศาสนา แต่เป็นวิถีที่น�ำมาซึ่งสิ่งที่มนุษยชาติ 

แสวงหา นั่นคอืความสุข

เคยมชีายใกล้สงูวยัผูห้นึ่ง เล่าว่าเคยฝึกโยคะขั้นสงูมาแล้ว คอืนอนบนตะป ูเขาเหน็ว่า 

ผู้เขยีนฝึกมานาน และมองดูแล้วน่าจะตวัเบา จงึชกัชวนให้ผู้เขยีนนอนตะปูดูบ้าง บอกว่า 

ถ้าท�ำได้ถงึจะเรยีกว่าเจนจบโยคะขั้นสูง แต่ผู้เขยีนบอกไปว่าไม่เป็นไร นั่นไม่ใช่เป้าหมาย 

และแนวทาง ผู้เขยีนเหน็ว่าโยคะขั้นสูงมใิช่การท�ำท่าพสิดารได้ทุกท่า เช่น นั่งนอนบนตะปู  

เดนิลุยไฟ หรอืพ่นไฟออกมาทางปาก แต่กม็ไิด้กดีกั้นว่าคนที่ท�ำสิ่งเหล่านี้จะไม่ใช่ผูฝึ้กโยคะ 
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ขั้นสงู เขาอาจใช่หรอืไม่ใช่ หากฝึกสิ่งเหล่านี้ได้และพบวธิหีลดุพ้นด้วยกใ็ช่ พเิศษขึ้นหน่อย 

ตรงที่สามารถดึงดูดความสนใจของคนส่วนมากได้ แต่ผู้ฝึกโยคะทั่วไปไม่ควรติดภาพ 

เช่นนั้น เพราะอาจท�ำให้หลายคนเข้าใจโยคะผิดๆ ว่าเป็นเรื่องอิทธิปาฏิหาริย์ ลึกลับ  

ยากล�ำบาก คนธรรมดาคงไม่มีวันฝึกได้ ทั้งที่แท้จริงแล้วหนทางแห่งโยคะนั้นเป็นเรื่อง 

แสนจะธรรมดา เรยีบง่าย และเป็นธรรมชาตมิากที่สุด

การฝึกโยคะไม่ได้มุ่งหวังเพียงการมีท่วงท่าสวยงาม รูปร่างอ่อนช้อย สมส่วน  

นั่นเป็นเพียงผลพลอยได้จากประสบการณ์ ความสม�่ำเสมอในการฝึก และพฤติกรรม 

การบริโภคของตนเอง การฝึกโยคะมุ่งหวังความรู้เท่าทันภายในตัวเองทั้งร่างกาย จิตใจ  

และอารมณ์ สุดท้าย ผู้ฝึกควรจะได้สมัผสักบัสันตสิุขภายใน รู้ขอบเขต ธรรมชาตขิอง 

กายและจิตตัวเอง เรียนรู้ที่จะเป็นมิตรกับร่างกายและลมหายใจของตัวเอง และ 

ความสามารถเช่นนี้กจ็ะส่งต่อไปสู่การเรยีนรู้ที่จะเป็นมติรกบัผู้คน กบัสิ่งอื่นรอบๆ ตวัได้  

ซึ่งสิ่งนี้เราต้องฝึกฝนอยู่เสมอ ไม่มขีดีจ�ำกดัว่าได้แล้ว พอแล้ว เพราะร่างกาย ลมหายใจ  

และอารมณ์ของเราเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา ตามอายุขยัและกาลเวลา

เมื่อมโีอกาสฝึกโยคะ นั่นย่อมเป็นการเริ่มต้นคุณภาพชวีติที่ดี แต่เพื่อให้ได้มาซึ่ง 

คุณภาพนั้นเราจ�ำเป็นต้องมีหลักการ รู้เทคนิควิธีการที่ถูกต้องและเหมาะสม โดยเฉพาะ 

อย่างยิ่ง เราไม่ควรฝึกโยคะด้วยความคาดหวังผลลัพธ์ไว้สูง ฝึกด้วยความเคร่งเครียด  

อยากรกัษาโรคโน้นโรคนี้ อยากท�ำท่านั้นท่านี้ให้ได้จนลมืการผ่อนคลาย เพราะเจตจ�ำนงนั้น 

อาจท�ำให้เราทิ้งช่วงขณะปัจจุบันในการฝึก ซึ่งเป็นช่วงประสบการณ์การเรียนรู้ที่ส�ำคัญ  

เป็นเวลาที่ผู้ฝึกได้เริ่มสงบนิ่งกับตัวเอง ได้เรียนรู้จักตัวเอง เราควรฝึกโยคะอย่างมีสต ิ



28

โยคะแห่งสติ

อยู่กับปัจจุบัน ฝึกให้เหมาะสมกับศักยภาพของตน มีเป้าหมายและท�ำอย่างพอดีพองาม  

ไม่ให้มากหรอืน้อยเกนิไป มรีะเบยีบวนิยัในการฝึก นั่นคอืจุดเริ่มต้นที่ดแีละปลอดภยั

	ผู้เขียนเองมิได้บังอาจเขียนต�ำราขึ้นเยี่ยงปรมาจารย์ผู้ช�ำนาญ แต่หนังสือเล่มนี้ 

เกดิขึ้นดว้ยความรกัและเหน็คณุค่าของโยคะ ต้องการสื่อสิ่งที่ดนีี้ให้แก่ผูส้นใจ และเพื่อให้ 

ลูกศษิย์ที่เรยีนได้มคีู่มอืประกอบการเรยีน 21 ปีที่ผ่านมา ผู้เขยีนได้สั่งสมประสบการณ์ 

จากครอูาจารย์หลายท่าน จากต�ำราที่เป็นประโยชน์ จากประสบการณ์ตรงที่ได้ปฏบิตัิ และ 

ยังเสมือนได้เรียนอีกครั้งจากผู้เรียนทั้งหลาย ผ่านการตั้งค�ำถาม ทดลอง วิเคราะห์ 

วิจัย หาค�ำตอบกับตัวเองมาอย่างเข้มข้น และเชื่อว่าการเรียนรู้ไม่ได้จบอยู่เพียงแค่นี้  

ผู้เขยีนยงัต้องเรยีนรู้และมโียคะเป็นวถิชีวีติต่อไปตราบสิ้นลมหายใจ

	หากหนังสือเล่มนี้มีข้อผิดพลาดขาดตกบกพร่องไปบ้าง ผู้เขียนต้องขออภัยมา  

ณ ที่นี้ และสุดท้าย ขอให้ผู้ฝึกให้เวลา มแีรงใจ สงบสบาย มคีวามสุขและมกี�ำลงัใจที่จะ 

รกัษาสภาวะที่รู้ ตื่น และเบกิบาน และมโียคะเป็นแนวทางในการปฏบิตัไิด้ตลอดไป
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เกศสุดา ชาตยานนท์

“สตคิือตัวที่คอยเฝ้าดู เป็นผู้รับรู้ หรือกล้องส่องติดตามความเคลื่อนไหว  

เท่าทันความเป็นไปของความคิด อารมณ์ ความรู้สึกของร่างกาย”


