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จดหมายจากผูเ้รียน บทเรียนของเซลฟ์ รีอะไลเซชัน่ เฟลโลวชิ์พ 
 

“หลงัจากทีไ่มเ่คยเชือ่ในพระเจา้  ไมเ่ชือ่ว่านรกสวรรคม์จีรงิ และเคยพยายามจะเชือ่แต่กไ็ม ่
ประสบความส าเรจ็เท่าใดนกั  จนในทีสุ่ดกไ็ดพ้บว่าค าสอนของ เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ เฟลโลว์ชพิ นัน้เขา้
ตรงถงึแก่นทีว่่าจะพบและเขา้ถงึพระเจา้ไดอ้ย่างไร” — H.R., ซานดเิอโก, แคลฟิอรเ์นีย 

“บทเรยีน เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ เฟลโลวช์พิ เปลีย่นชวีติของฉนัไดอ้ย่างทีไ่มเ่คยมงีานเขยีนใด 
ท าได ้ ในโลกของการคลัง่แฟชัน่และการ “รกัษาอย่างรวดเรว็” นี้ ถอืเป็นของขวญัอนัหาค่ามไิด ้ ทีไ่ด้
รบัค าสอนจากอาจารยว์่าควรจะกนิ  ออกก าลงักาย  คดิ  และพฒันาวถิธีรรมอย่างไรจงึจะถูกวธิ ี ทัง้ค า
สอนดงักล่าวยงัดจูะใชไ้ดก้บัทุกยุคสมยั” — M.S. โบลเดอร,์ โคโลราโด 

“ฉนัเป็นนักเรยีนของ เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ มาได้เพยีง 1 ปี  แต่ชวีติของฉนัเปลี่ยนไปอย่าง
สิ้นเชงิ  สุขภาพดขีึ้นร้อยเปอร์เซ็นต์  จติใจสงบ  รู้สกึมากขึน้ทุกขณะว่าตวัเองเป็นสิง่ที่พระเจ้าสร้าง
ขึน้มาอย่างสมบูรณ์ และได้รบัการยนืยนัจากพระองค์ว่าฉนัเป็นหนึ่งเดยีวกบัพระองค์  ไม่ไดข้าดหรอื
ตอ้งการอะไรอกี” — C.W., พาซาเดนา, แคลฟิอรเ์นีย 

“บทเรยีน เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ มคีวามหมายต่อฉนัมาก  เป็นครัง้แรกในชวีติทีฉ่นัรูส้กึเป็นคน
เตม็คน  มคีวามสงบทัง้เมือ่อยู่กบัตวัเอง  กบัเพือ่น  หรอืกบัคนรกั” — E.B.,  เซนต์พอล, มนิเนโซตา 

“เวลาหนึ่งปีกบั เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ เฟลโลว์ชพิ ท าให้ฉนัไดพ้บกบัความสงบ  เกดิปญัญา
ทางจติวญิญาณ  ปญัหาทีม่กีไ็ดร้บัค าตอบ  ดกีว่าเวลาทีเ่คยใชไ้ปกบัแนวปฏบิตัอิื่นๆ สจัธรรมจากพระ
คมัภรีใ์นศาสนาครสิต์และคมัภรีอ์ื่นๆ เริม่ปรากฏใหเ้หน็และเขา้ใจชดัเจนขึน้”     

— P.S. อากนิคอรท์, ออนตารโิอ,  แคนาดา 
          “ ท่านโยคานนัทะไมไ่ดส้ญัญาลมๆแลง้ๆ ทุกสิง่ทีท่่านสอนลว้นเป็นเรือ่งจรงิ  ฉันเคยมขีอ้ 
เคลอืบแคลงสงสยัอยู่มากในระยะเริม่แรก แต่ปจัจุบนัไมม่แีลว้” — J.B., คาเมนา, ทสัมาเนีย,ออสเตรเลยี 
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ความเป็นไปได้ท่ีเกินใจฝัน 
     

  บทน ำสู่ เซลฟ์ รีอะไลเซชัน่ เฟลโลวชิ์พ 

 
 

(Undreamed – of Possibilities) 
The teachings of Paramahansa Yogananda 

 
 

ค าสอนของท่านปรมหงัสา โยคานันทะ 
 

 
 



 

 

ปรมหงัสา โยคานันทะ 
( 5 มกราคม 1893 – 7 มนีาคม 1952) 

 
 
 

 
ค าวิจารณ์ 

“เป็นเรือ่งเล่าทีห่ายาก  นานๆจะมสีกัครัง้”   — นิวยอรค์ ไทมส ์
“น่าสนใจอย่างยิง่  พรอ้มค าอธบิายชดัเจน” — นิวสวีค 
“เรือ่งเล่าแบบจรงิจงั  ทีจ่ะท าใหน้กัอ่านชาตติะวนัตกตอ้งประทบัใจและสนใจอย่างแน่นอน” 

— แซทเตอรเ์ดย ์ รีวิว 
            “ท่านโยคานนัทะน าเสนอเรือ่งของโยคะทีช่วนใหเ้ชือ่” —  ซานฟรานซิสโก ครอนิเคิล 

“ด้วยพลงัและความชดัแจง้ที่หาเทยีบไม่ได้  หน้ากระดาษเหล่านี้เผยถึงชวีติที่น่าสนใจยิ่ง
เรือ่งราวตัง้แต่ตน้จนจบท าใหผู้อ่้านทึง่จนแทบลมืหายใจในความเป็นตวัตนจรงิของมหาบุรุษทีเ่ราไม่เคย
รู้จ ักมาก่อน... เราจะรู้สึกเหมือนถูกพากลับไปสู่ยุคของพระเยซูโดยไม่ได้ตัง้ใจ... เนื้อเรื่องใน
หน้ากระดาษเหล่านี้คอืขอ้พสิูจน์ทีไ่ม่อาจปฏเิสธได้ว่าการต่อสู้ฟนัฝ่าทางจติและวญิญาณของมนุษย์
เท่านัน้ที่จะมคีุณค่าถาวร  และมนุษย์สามารถเอาชนะอุปสรรคทางโลกทุกอย่ างได้ด้วยพลงัความ
เข้มแข็งภายใน — หนังสือเล่มนี้ท าให้คนธรรมดาอย่างเราๆเชื่อในสิ่งซึ่งก่อนหน้านี้ดูเสมอืน เรื่อง
เหลือเชื่อ เราคงต้องยกย่องหนังสือชวีประวตัิอนัส าคญัเล่มนี้ว่า  มพีลงัก่อให้เกิดการปฏวิตัิทางจิต
วญิญาณ”— ชเลสวิก – โฮลชไตนิชเช่ ทาเกสโพสท์ , เยอรมนี 

“ไม่เคยมอีะไรก่อนหน้านี้   ไม่ว่าจะเขยีนเป็นภาษาอังกฤษหรือภาษายุโรปอื่นใด  ที่จะ
เหมอืนกบัหนังสอืซึ่งน าเสนอเรื่องของโยคะเล่มนี้ ” — รีวิว  ออฟ  ริลิเจียนส์, พมิพ์โดยส านักพมิพ์
มหาวทิยาลยั โคลมัเบยี 

“เหมอืนมอีะไรทีม่าเปิดตาใหเ้ราเหน็ความจรงิ...  เรื่องราวของมนุษย์ทีใ่หค้วามรูส้กึแรงกลา้
... น่าจะช่วยเผ่าพนัธุม์นุษยใ์หเ้ขา้ใจตวัเองดขีึน้... อตัชวีประวตัทิีด่มีากทีสุ่ดแลว้... น่าทึง่... หนังสอืเล่ม
นี้มาในเวลาฤกษ์ดทีีเดยีว... เล่าไดอ้ย่างหลกัแหลม  ให้ความบนัเทงิ  จบัใจในความจรงิใจ ...มเีสน่ห์
ชวนตดิตามราวกบันวนิยาย”  — นิวส-์เซนติเนล, ฟอรต์ เวยน์, อนิเดยีนา 

“ท่านปรมหงัสา โยคานนัทะคอื ... บุคคลทีเ่ป็นแรงบนัดาลใจใหแ้ก่ทุกมุมโลก ... มบีางสิง่ซึ่ง
งดงามเกนิบรรยายสอดแทรกอยู่ในค าสอนทางจติวญิญาณซึง่มาจากโลกตะวนัออกของท่าน  ทีส่ามารถ
เยยีวยาและเปลีย่นวญิญาณของชาวตะวนัตกได ้ สิง่นี้คอืค าสอนว่าดว้ยการรูจ้กัตนเอง”    — ไรเดอรส์ ์ 
รีวิว, ลอนดอน 

“ผมตอ้งขอบคุณท่านเป็นอย่างยิง่ทีอ่นุญาตใหผ้มไดเ้ขา้ไปเหน็และเขา้ใจในโลกอนัน่าทึง่ใบ
นี้”  — โทมสั มนัน์  นกัเขยีนรางวลัโนเบล 

นบัตัง้แต่ไดร้บัการตพีมิพเ์มือ่ปี 1946  เรือ่งราวชวีติของ ท่านปรมหงัสา โยคานันทะ
ไดก้ลายเป็นหนงัสอืชัน้ยอดในสาขานี้  และมกีารแปลเป็นภาษาต่างๆกว่า 20 ภาษา  
ปจัจุบันได้มีการน าไปใช้เป็นต าราเรียน  และหนังสืออ้างอิงในวิทยาลัย  และ
มหาวทิยาลยัต่างๆทัว่โลก 
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เป้าหมายและอดุมการณ์ ของ เซลฟ์ รีอะไลเซชัน่ เฟลโลวชิ์พ 
ตามท่ีได้ก าหนดไว้โดยท่านปรมหงัสา โยคานันทะ  ผูก่้อตัง้  

ภราดาจิทานันทะ  ประธาน 
 

เพื่อเผยแพร่ให้นานาประเทศได้รบัความรู้ว่าด้วยวธิปีฏิบตัิทางวิทยาศาสตร์เพื่อให้ได้รบั
ประสบการณ์ตรงในการเขา้ถงึพระเจา้ 

เพื่อสอนว่าความมุ่งหมายของชวีติ  คอื  ววิฒันาการดว้ยความมุ่งมัน่ของตน จากจติส านึก
อนัมขีดีจ ากดัของมนุษย์ไปสู่จติส านึกแห่งพระเจา้ และเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายนี้  ไดม้กีารก่อตัง้อาราม
ของ เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ เฟลโลว์ชพิ เพื่อความเป็นหนึ่งเดยีวกบัพระเจา้ขึน้ทัว่โลก  ทัง้ยงัสนับสนุนให้
จดัตัง้อารามส่วนบุคคลของพระเจา้ในแต่ละบา้น  และในใจของแต่ละคน 

เพื่อเผยให้เห็นถึงความผสานสอดคล้องที่สมบูรณ์แบบ  และความเป็นหนึ่งเดียวอนัเป็น
พื้นฐานของศาสนาครสิต์ดัง้เดิม  ซึ่งมพีระเยซูเป็นผู้สอน  และโยคะแบบดัง้เดมิซึ่งเป็นค าสอนของ
พระกฤษณะ  เพื่อแสดงให้เห็นว่าหลกัการของความจรงิเหล่านี้  เป็นพื้นฐานทางวทิยาศาสตร์  ซึ่ง
เหมอืนกนัไมว่่าจะเป็นศาสนาใด 

เพื่อชี้ให้เห็นว่า  การท าสมาธิด้วยความศรัทธาต่อพระเจ้าตามเทคนิคอันมีผลทาง
วทิยาศาสตร์อย่างสม ่าเสมอทุกวนั คอืหนทางศกัดิส์ทิธิส์ายด่วนซึ่งเป็นเส้นเดยีวกบัทุกๆ ศาสนาทีจ่ะ
น าพาไปสู่หนทนทางนัน้ในทีสุ่ด 

เพือ่ปลดปล่อยมวลมนุษยจ์ากความทรมานสามต่อ  อนัไดแ้ก่  โรคทางกาย  ใจทีไ่ม่ประสาน  
และอวชิชา 

เพื่อส่งเสรมิการ  “อยู่อย่างง่าย  คดิใหสู้ง”  และเผยแพร่จติวญิญาณแห่งภราดรภาพในทุก
หมูเ่หล่า  โดยสอนใหเ้ขา้ใจหลกัเกณฑส์ าคญัตลอดกาลของการเป็นน ้าหนึ่งใจเดยีวกนันัน้ว่า  คอืความ
เกีย่วดองกบัพระเจา้ 

เพือ่สาธติใหเ้หน็ว่าจตินัน้เหนือกาย  และวญิญาณอยู่เหนือจติ 
เพือ่เอาชนะความชัว่ดว้ยความด ี ความเศรา้ดว้ยความสุข  ความโหดรา้ยดว้ยความเมตตา  

อวชิชาดว้ยปญัญา 
 เพือ่รวมวทิยาศาสตรแ์ละศาสนาเขา้ดว้ยกนั  โดยส านึกรูถ้งึความมเีอกภาพในหลกัการของ
ทัง้สองฝา่ย 
 เพือ่สนบัสนุนใหซ้กีโลกตะวนัตกและตะวนัออกมคีวามเขา้ใจต่อกนั  ทัง้ดา้นจติวญิญาณและ
วฒันธรรม  ส่งเสรมิใหม้กีารแลกเปลีย่นพดูคุยถงึลกัษณะทีเ่ป็นจุดเด่นของแต่ละฝา่ย 
 เพือ่รบัใชม้นุษยชาตเิสมอืนดัง่เป็นส่วนหนึ่งทีย่ ิง่ใหญ่กว่าของตน 

 
 
 
 

มนุษยผ์ูใ้ดบา้งทีไ่ม่เคยปรารถนาจะท าความเขา้ใจกบัความหมายของ 
การด ารงอยู่  ที่จะหยัง่ลกึให้รูถ้ึงเป้าประสงคส์ูงสุดในการสรรค์สร้าง
สรรพสิง่ของพระผูเ้ป็นเจา้  และจะมใีครสกักีค่นในพวกเราทีไ่ม่ตอ้ง 

การความรูส้กึปลอดภยัและความอยู่ดมีสีุข  ความมัน่ใจในตนเอง  และพลงัวงัชาทีจ่ะใช้
รบัมอืกบัปญัหาทัง้หลายในชวีติ  มีใครบ้างไหมไม่เคยโหยหารกัแท้  รกัที่ไม่มวีนัจาง
หายไปกบักาลเวลา  ความแก่ชรา  หรอืแมเ้มื่อความตายมาพรากจากกนั 
 เราลว้นต้องการประสบกบัความพงึพอใจและความสมบูรณ์แบบชนิดทีไ่ม่มวีนั
สิน้สดุ  แต่สิง่นี้จะเป็นไปไดห้รอื  หรอืว่าความปรารถนาและโหยหาดงักล่าวเป็นแค่เพยีง
วธิกีารหนึ่งทีเ่ราใชใ้นการหลบหลกีจากความจรงิอนัโหดรา้ยของการเป็นมนุษย ์
 จากตวัอย่างในการด ารงชวีติและค าสอนของท่าน  ท่านปรมหงัสา โยคานันทะ 
ไดแ้สดงใหเ้หน็ว่า  การเตมิเตม็ความปรารถนาสว่นลกึทีเ่ราเสาะหานัน้  สามารถบรรลุได้
และมอียู่จรงิ  ทีแ่ทน้ัน้  ความรู ้ ความคดิรเิริม่สรา้งสรรค ์ ความรกั  ความสขุ  และความ
สงบทัง้หลายที่เรามองหาอยู่  ล้วนมอียู่แล้วในตวัเรา  ทัง้ยงัเป็นแก่นสารส าคญัในการ
ด ารงอยู่  ดงันัน้  เพื่อให้เข้าใจถึงสาระดงักล่าวได้อย่างเต็มที่  ความหมายของการ
ตระหนักรู้ในตน  จึงมิใช่เป็นเพียงปรัชญาอันเน่ืองด้วยปญัญาและเหตุผล  แต่เป็น
ประสบการณ์ตรงทีเ่กดิขึน้จรงิ  ซึง่จะก่อใหเ้กดิพลงั  และน าเราไปสู่ความเขา้ใจในทุกๆ
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ความปรารถนาเพื่อให้ได้ความสมบูรณ์แบบท่ีขาด

หายไป  ความเร่งร้อนท่ีจะท าและเป็นในส่ิงซ่ึงประเสริฐสุดและ
งามท่ีสุดท่ีเราจะสามารถท าได้   เหล่าน้ีคือแรงกระตุ้นอัน
สรา้งสรรคข์องทุกความส าเรจ็ขัน้สูง  เราพยายามต่อสู้ฝ่าฟันดงั
ว่าน้ี  เพียงเพราะเราต้องการท่ีจะได้กลบัคืนไปเป็นหน่ึงเดียวกบั
พระผูเ้ป็นเจ้า 
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ความเป็นไปได้ท่ีเกินใจฝนั 

 
     วกเราสว่นใหญ่เคยชนิกบัการมองไปนอกตนเพื่อเสาะหาสิง่ทีจ่ะมาเตมิเตม็  

เราล้วนอยู่ในโลกซึ่งวางเงื่อนไขให้เชื่อว่า  สิง่ที่ได้มาจากภายนอกนัน้จะให้ในสิง่ที่เรา
ตอ้งการ  แต่ประสบการณ์ซ ้าแลว้ซ ้าเล่าของเราชีใ้หเ้หน็แลว้ว่า  ไม่มอีะไรจากภายนอกที่
สามารถเตมิเตม็ความปรารถนาลกึๆภายในทีจ่ะได ้ “อะไรซึง่มากยิง่ไปกว่านัน้”   
 อย่างไรกด็ ี เราอาจพบว่าตวัเองมกัคอยไขว่ควา้ในสิง่ทีดู่จะไกลเกนิเอือ้ม เรา
มกัตดิอยู่ในวงัวนของ  “การท า” มากกว่า “การอยู่กบัสิง่ทีเ่ราเป็น” ตดิอยู่กบั”การกระท า” 
มากกว่า “การตระหนักรู้” ดูราวกบัเป็นเรื่องยากที่จะวาดภาพตวัเองขณะอยู่ในสภาวะ
ของความสงบนิ่ง  นิ่งจนความคดิและความรูส้กึทัง้หลายหยุดเต้นไปตามจงัหวะของการ
เคลื่อนไหวอนัไม่มทีีส่ ิน้สุด    ดว้ยสภาพแห่งความเงยีบงนันี้เอง ทีเ่ราจะสามารถสมัผสั
ถงึระดบัของความอิม่เอมและความเขา้ใจ  ซึง่มอิาจบรรลุไดด้ว้ยหนทางอื่น 
 มคี ากล่าวในพระคมัภรีท์ีว่่า  “จงนิ่ง   และรูว้่าเราคอืพระผูเ้ป็นเจา้” * ในถ้อยค า
เพยีงน้อยนิดนี้  คอืกุญแจทีไ่ขสูค่วามตระหนักรูใ้นตน  ศาสตรแ์ห่งโยคะใหแ้นวทางสาย
ตรงทีจ่ะสยบความอลหม่านในกระแสความคดิและความกระวนกระวายไม่อยู่นิ่งของกาย  
อนัเป็นสิง่ซึง่ขวางกัน้เราจากการรบัรูว้่าเรานัน้แทจ้รงิแลว้เป็นอะไร  ดว้ยการฝึกฝนเป็น
ขัน้ตอนตามวิธีของโยคะ  โดยไม่ใช้พื้นฐานด้านอารมณ์หรอืความเชื่อแบบงมงายมา
ทกึทกั  เรากจ็ะรบัรูไ้ดถ้งึความเป็นหนึ่งเดียวกบัพลงั  ความปีติและปัญญาอนัหาท่ีสุดมิได ้ 
ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีจะใหชี้วติแก่ทุกส่ิงและเป็นแกนหลกัส าคญัในตวัตนของเรา 
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หำกไม่นับเสน่ห์ของควำมสดใหม่และควำมน่ำตืน่ใจของสิง่
ซึง่ยงัเข้ำใจกนัเพียงครึง่ๆกลำงๆ  ในตวัของโยคะเองกมี็มูลเหตุดีๆ
เพียงพอทีจ่ะท ำให้มีผู้สนใจติดตำมมำกมำย  โยคะเสนอควำมเป็นไป
ได้ในรูปแบบของประสบกำรณ์ทีค่วบคุมได้  ซึง่สนองตอบควำม
ต้องกำ รทำง วิทยำศำสตร์ ที ่ม ัก ใ ห้ควำมสนใจ ในเรื ่อ งของ  
“ข้อเท็จจริง”  นอกจำกน้ี  หำกจะว่ำกนัด้วยเหตุผล  มิติของควำม
กว้ำงไกล  ลุ่มลึก  ควำมน่ำเคำรพทีมี่มำช้ำนำน  ตลอดจนค ำสอน
และวิธีกำรของโยคะซึง่ครอบคลุมทุกแง่มุมของชีวิต  ก็คงพอจะบ่ง
บอกได้แล้วถึงควำมเป็นไปได้อย่ำงทีไ่ม่เคยมีใครคิดฝัน  
        
      ดร. คำรล์ ยุง 

 

ปัญญา  ความปีติยินดี  และความรกัท่ีสมบูรณ์แบบดู

ราวกบัว่าจะไม่มีอยู่ในโลกน้ี  ทัง้ท่ีจริงแล้ว  ความสมบูรณ์แบบใน
อุดมคตินั้นมีอยู่ แล้วในตัว เราแต่ละคน   เ ส้นทางโยคะ ท่ี        
ท่านปรมหงัสา โยคานันทะได้มอบให้แก่โลก  ช้ีให้เราเหน็ทางท่ีจะ
หาความสมบูรณ์แบบท่ีหายไปน้ีภายในตวัเราเอง ... เพื่อค้นพบ
ความมหศัจรรยแ์ละความปีติอ่ิมเอมของการเป็นตวัเรา ... เพื่อให้
เกิดความเช่ือโดยปราศจากข้อสงสยัว่าเรานัน้มีพลงัท่ีมองไม่เหน็  
คอยรกั  คอยทะนุถนอม  คอยปกป้อง  และพลงัดงักล่าวกคื็อพลงั
ซ่ึงคอยคุ้มครองป้องกนัจกัรวาล  ให้ความงาม  ให้สถานะ  แม้แต่
กบัส่ิงมีชีวิตท่ีเลก็ท่ีสุด 
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เมื่อวันที่  7  มีนาคม 1977  วันครบรอบ  25  ปีแห่งการละสังขารของ    
ท่านปรมหงัสา โยคานนัทะ  รฐับาลอนิเดยีไดอ้อกแสตมป์ทีร่ะลกึเพื่อเป็นเกยีรตแิก่ท่าน  
ในการประกาศใชแ้สตมป์ดงักล่าว  รฐับาลยงัยกย่องและแสดงความเคารพต่อท่านดว้ย
ขอ้ความซึง่ปรากฏอยู่ในแผ่นพบัทีแ่จกจ่ายไปพรอ้มกบัแสตมป์ในวนัแรกใช ้ ความบาง
ตอนมใีจความว่า 
 “ความรกัอนัสงูสดุทีม่ต่ีอพระเจา้  และการอุทศิตนใหบ้รกิารแก่มวลมนุษยชาต ิ 
ปรากฏให้เหน็อย่างเด่นชดัในชีวิตของท่านปรมหงัสา โยคานันทะ... ท่านมเีป้าหมาย
เพยีงหนึ่งเดยีวเท่านัน้  คอื  การรวมโลกซกีตะวนัออกและตะวนัตก  โดยใชค้วามเขา้ใจ
ทางจติวญิญาณ... แมท้่านจะใชช้วีติสว่นใหญ่อยู่นอกประเทศอนิเดยี แต่ท่านโยคานันทะ
ยงัคงเป็นหนึ่งในบรรดานกับุญผูย้ิง่ใหญ่ของเรา  งานของท่านยงัคงเตบิโตต่อเน่ือง  ฉาย
แสงเรอืงรองยิง่กว่าเดมิ  ดงึดดูผูค้นจากทุกหนแห่งสูเ่สน้ทางการแสวงบุญแห่งพระจติ” 
 

โดยธรรมดาแลว้  ความตระหนกัรูแ้ละพลงัในตวัเราเองจะพุ่งออกสู่ภายนอก  สู่
สิง่ต่างๆในโลกซึง่เรารบัรูผ่้านเครื่องมอือนัมจี ากดัของเรา  ซึง่ไดแ้ก่  ประสาทสัมผสัทัง้
หา้  และด้วยเหตุที่การวเิคราะห์หาเหตุผลของคนจ าต้องขึน้อยู่กบัขอ้มูลเพยีงบางส่วน  
ทีบ่่อยครัง้มกัไม่เทีย่งตรง  เน่ืองจากไดม้าจากประสาทสมัผสัดงักล่าว  เราจงึจ าเป็นต้อง
เรียนรู้ที่จะเจาะให้ถึงระดบัของการตระหนักรู้ที่ซ่อนลึกกว่านัน้  หากยังต้องการแก้
ปรศินาของชวีติใหไ้ดว้่า — ฉนัคอืใคร? ท าไมจงึมาอยู่ทีน่ี่?  ฉนัจะรูแ้ละเขา้ใจในสจัธรรม
ไดอ้ย่างไร? 
 โยคะเป็นกระบวนการธรรมดาๆของการดงึพลงังานและจติส านึก  ซึ่งปกติจะ
ไหลออกสู่ภายนอกให้วกกลบัเขา้มา  เพื่อทีว่่าจติจะกลายเป็นศูนยก์ลางอนัทรงพลงัต่อ
การรบัรู้ทางตรง—โดยไม่จ าเป็นต้องพึ่งพาประสาทสมัผสัซึ่งอาจผดิพลาดได้อกีต่อไป  
อนัจะท าใหเ้ราสมัผสักบัสิง่ทีเ่ป็นสจัธรรมไดอ้ย่างแทจ้รงิ  
 ในหลายศตวรรษทีผ่่านมา  มวีธิปีฏบิตัขิ ัน้สงูของโยคะมากมายทีผู่ค้นสามารถ
เขา้ใจและปฏบิตัิได้เพยีงน้อยนิด  ซึ่งเป็นผลมาจากความรู้อนัจ ากดัของมนุษยใ์นเรื่อง
ของพลงัต่างๆที่ใช้ในการขบัเคลื่อนจกัรวาล  แต่ในปจัจุบนัน้ีการตรวจสอบตามหลกั
วทิยาศาสตรไ์ดเ้ปลีย่นวถิมีุมมองของเราในการมองตนและโลกไปอย่างรวดเรว็  แนวคดิ
ดัง้เดมิทีเ่ชื่อว่าโลกประกอบดว้ยวตัถุทีจ่บัต้องไดเ้ท่านัน้ไดเ้ลอืนหายไป  ดว้ยการคน้พบ
ใหม่ทีว่่าสสารและพลงังานนัน้โดยแทจ้รงิเป็นหนึ่งเดยีวกนั  สสารทุกชนิดทีม่อียู่สามารถ
ท าใหล้ดสภาพลงจนอยู่ในรปูของพลงังาน  ซึง่จากนัน้กจ็ะมปีฏสิมัพนัธก์บัรปูฟอรม์อืน่ได ้ 
ด้วยเหตุนี้วิทยาศาสตร์สมัยใหม่จึงยืนยันทฤษฎีเก่าแก่ของ  โยคะ  ซึ่งประกาศว่า  
เอกภาพนัน้มอียู่ทัว่ทุกอณูของจกัรวาล 
 ค าว่า  โยคะ  แปลว่า  “การรวมกนั”  คอืการรวมกนัของจติส านึกหรอืวญิญาณ
แต่ละดวงกบัจติส านึกของจกัรวาลหรอืของพระผูเ้ป็นเจา้  มหีนทางหลากหลายของโยคะ
ทีจ่ะน าไปสูเ่ป้าหมาย แต่ละวธิคีอืการกระท าพเิศษโดยเฉพาะทางในระบบอนัครอบคลุม
นี้ 
 __________ 
(หน้าตรงขา้ม) สมาชกิ เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ เฟลโลว์ชพิ ร่วมชุมนุมในงานประชุมประจ าปี  ซึ่งจัดขึ้น
ทุกๆฤดรูอ้น ณ นครลอสแอนเจลสี 

                    ค ว า ม เ ป็ น ไ ด้ ท่ี เ กิ น ใ จ ฝั น  S E L F – R E A L I Z A T I O N  F E L L O W S H I P           .  

7 26 



 

 
หฐัโยคะ    ระบบว่าดว้ยท่าทางทางกายภาพ   หรอื  อาสนะ  ซึง่มเีป้าหมายที่

สงูขึน้ไปคอื  ท าร่างกายใหบ้รสิุทธิ ์ เอือ้ต่อการตระหนักรูแ้ละการ
ควบคุมสภาวะภายใน  ใหพ้รอ้มส าหรบัการท าสมาธ ิ

กรรมโยคะ  การใหบ้รกิารช่วยเหลอืต่อผู้อื่นโดยมไิดน้ึกถึงตนเอง  และถือว่า
ผูอ้ื่นเป็นส่วนหนึ่งทีย่ิง่ใหญ่กว่าของตน  ทัง้ยงัไม่ค านึงถงึผลลพัธ์
หรือผลตอบแทน  และการกระท าทุกอย่างที่ท าลงไปนัน้  ให้มี
จติส านึกน้อมถงึพระผูเ้ป็นเจา้ว่าพระองคท์รงเป็นผูก้ระท า 

มนตราโยคะ  มจีุดศนูยก์ลางอยู่ทีจ่ติส านึกภายใน  โดยผ่านทางจาปะ  หรอืการ
เปล่งเสยีงท่องมนตรซ์ ้าๆ  ซึง่เสยีงดงักล่าวนัน้จะเป็นตวัแทนบาง
ดา้นของจติวญิญาณ 

ภกัติโยคะ  การอุทศิตนบชูาดว้ยความเคารพศรทัธาอย่างสงูสดุ  ดว้ยความรกั
และตัง้ใจมองใหเ้หน็พระผูเ้ป็นเจา้ในทุกชวีติและสรรพสิง่  ซึง่หาก
ท าไดเ้ช่นนัน้กจ็ะด ารงความเคารพศรทัธาไวไ้ดอ้ย่างไม่สิน้สดุ 

ญาณโยคะ  หนทางแห่งปญัญา  เน้นการใชส้ตปิญัญาในการแยกแยะ  เพื่อให้
บรรลุถงึขัน้ของการปล่อยจติวญิญาณใหเ้ป็นอสิระ 

ราชาโยคะ วิถีแห่งโยคะขัน้สูงสุด  ซึ่งได้จัดไว้ให้เป็นระบบในศตวรรษที่ 2  
ก่อนครสิตกาลโดยท่านปตญัชลี  ปราชญ์ผู้ยิง่ใหญ่ของอนิเดยี  
ดว้ยการรวมสาระส าคญัของวธิอีื่นๆทัง้หมดเขา้ไว้ดว้ยกนั  หวัใจ
ของระบบราชาโยคะอันเป็นการรักษาสมดุลและหลอมรวมวิธี
ต่างๆดงักล่าว  คือการฝึกปฏิบตัิการท าสมาธติามหลกัการทาง
วทิยาศาสตร ์ ซึง่จะท าใหผู้ฝึ้กทีแ่มย้งัอยู่ในระยะเริม่แรกสามารถ
เกดิความเขา้ใจ  แลเหน็ได้ถึงเป้าหมายสูงสุด – นัน่กค็อื  การ
ตระหนักรูใ้นการรวมเป็นหน่ึงเดยีวกบัพระวญิญาณบรสิุทธิอ์นัสุข
สงบไม่รู้จบสิ้น  วิธีการเช่นนี้เป็นส่วนที่ได้บูรณาการเข้าไว้ใน
หลกัสตูรการสอนของ Self –Realization Fellowship 

 

 
 

ท่านจะศึกษาค าสอนของ เซลฟ์ รีอะไลเซชัน่ ได้อย่างไร 
 

 ในหนังสอื อตัชวีประวตัขิองโยคี  ของ ท่านปรมหงัสา โยคานันทะไดร้วบรวม
ศาสตรข์องโยคะเขา้ไวด้ว้ยอย่างละเอยีดชดัเจน  ทัง้ยงัใหก้ าลงัใจแก่ทุกคนทีก่ าลงัเสาะ
แสวงหาการรูจ้กัตนเอง  ในชัน้แรกนี้  จะช่วยไดม้ากหากท่านไดอ้่านหนงัสอืเล่มนี้ 
 หากท่านเริม่รูส้กึสนใจปรชัญาและอุดมการณ์ทีป่รากฏใน อตัชวีประวตัขิองโยค ี 
หรอืงานเขยีนอื่นใดของท่านปรมหงัสา โยคานนัทะ  และปรารถนาจะลงมอืศกึษาค าสอน
ของท่ านในเชิงลึก   ท่ านสามารถท า ได้โดยลงทะเบียน เพื่ อขอรับบทเรียน               
Self–Realization Fellowship บทเรยีนเหล่านี้จดัท ามาจากค าบรรยาย  และการไปพูด
อย่างเป็นทางการตามทีต่่างๆในช่วงระยะเวลาหลายๆ ปีของท่านปรมหงัสา โยคานันทะ  
และจะจดัส่งไปยงัผู้เรยีนทัว่โลกทุกๆสองสปัดาห์ บทเรยีนจะน าเสนอวธิปีฏบิตัขิองการ
เพิม่พลงั การจดจ่อจติ การท าสมาธ ิ และยงัครอบคลุมเนื้อหาวชิาอื่นๆอกีมากมาย  ให้
ค าแนะน าทีใ่ชไ้ดจ้รงิ  และใหค้วามเขา้ใจลกึซึง้ทางธรรมส าหรบัทุกแง่มุมของชวีติ 
 ค าบรรยายและการสอนจากชัน้เรียนต่างๆ  ซึ่งน ามาใช้เป็นบทเรียนนัน้  
บรรยายเป็นภาษาองักฤษ  หากท าได้  ผู้เรยีนควรรบับทเรยีนเป็นภาษานี้  เพื่อจะได้
ศกึษาจากค าพูดของท่านอาจารย์โดยตรง  ส าหรบัผู้ที่ไม่เขา้ใจภาษาองักฤษ  กม็กีาร
แปลเป็นภาษาไทย และ ภาษาอื่นๆ อกีหลายภาษา  
 ท่านจะพบขอ้มลูทีบ่อกวธิกีารขอรบัชุดบทเรยีนเป็นภาษาไทย และ องักฤษใน
ใบสมคัรทีแ่นบมากบัหนงัสอืน้ี  หากตอ้งการใบสมคัรเพิม่เตมิหรอืขอ้มลูเกีย่วกบับทเรยีน
ที่เป็นค าแปล  กใ็ห้กรอกแบบฟอร์มที่ท้ายหนังสอืนี้แล้วส่งไปที่ ส านักงานใหญ่ Self–
Realization Fellowship ทีล่อสแอนเจลสี  
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วิญญาณ

เกิดำคำวามเข้าใจ	 แลเหั็นไดำ้ถึึงเป้าหัมาย่สูงสุดำ	 นั�นก็คำือ	 การ 



 

 
หฐัโยคะ    ระบบว่าดว้ยท่าทางทางกายภาพ   หรอื  อาสนะ  ซึง่มเีป้าหมายที่

สงูขึน้ไปคอื  ท าร่างกายใหบ้รสิุทธิ ์ เอือ้ต่อการตระหนักรูแ้ละการ
ควบคุมสภาวะภายใน  ใหพ้รอ้มส าหรบัการท าสมาธ ิ

กรรมโยคะ  การใหบ้รกิารช่วยเหลอืต่อผู้อื่นโดยมไิดน้ึกถึงตนเอง  และถือว่า
ผูอ้ื่นเป็นส่วนหนึ่งทีย่ิง่ใหญ่กว่าของตน  ทัง้ยงัไม่ค านึงถงึผลลพัธ์
หรือผลตอบแทน  และการกระท าทุกอย่างที่ท าลงไปนัน้  ให้มี
จติส านึกน้อมถงึพระผูเ้ป็นเจา้ว่าพระองคท์รงเป็นผูก้ระท า 

มนตราโยคะ  มจีุดศนูยก์ลางอยู่ทีจ่ติส านึกภายใน  โดยผ่านทางจาปะ  หรอืการ
เปล่งเสยีงท่องมนตรซ์ ้าๆ  ซึง่เสยีงดงักล่าวนัน้จะเป็นตวัแทนบาง
ดา้นของจติวญิญาณ 

ภกัติโยคะ  การอุทศิตนบชูาดว้ยความเคารพศรทัธาอย่างสงูสดุ  ดว้ยความรกั
และตัง้ใจมองใหเ้หน็พระผูเ้ป็นเจา้ในทุกชวีติและสรรพสิง่  ซึง่หาก
ท าไดเ้ช่นนัน้กจ็ะด ารงความเคารพศรทัธาไวไ้ดอ้ย่างไม่สิน้สดุ 

ญาณโยคะ  หนทางแห่งปญัญา  เน้นการใชส้ตปิญัญาในการแยกแยะ  เพื่อให้
บรรลุถงึขัน้ของการปล่อยจติวญิญาณใหเ้ป็นอสิระ 

ราชาโยคะ วิถีแห่งโยคะขัน้สูงสุด  ซึ่งได้จัดไว้ให้เป็นระบบในศตวรรษที่ 2  
ก่อนครสิตกาลโดยท่านปตญัชลี  ปราชญ์ผู้ยิง่ใหญ่ของอนิเดยี  
ดว้ยการรวมสาระส าคญัของวธิอีื่นๆทัง้หมดเขา้ไว้ดว้ยกนั  หวัใจ
ของระบบราชาโยคะอันเป็นการรักษาสมดุลและหลอมรวมวิธี
ต่างๆดงักล่าว  คือการฝึกปฏิบตัิการท าสมาธติามหลกัการทาง
วทิยาศาสตร ์ ซึง่จะท าใหผู้ฝึ้กทีแ่มย้งัอยู่ในระยะเริม่แรกสามารถ
เกดิความเขา้ใจ  แลเหน็ได้ถึงเป้าหมายสูงสุด – นัน่กค็อื  การ
ตระหนักรูใ้นการรวมเป็นหน่ึงเดยีวกบัพระวญิญาณบรสิุทธิอ์นัสุข
สงบไม่รู้จบสิ้น  วิธีการเช่นนี้เป็นส่วนที่ได้บูรณาการเข้าไว้ใน
หลกัสตูรการสอนของ Self –Realization Fellowship 

 

 
 

ท่านจะศึกษาค าสอนของ เซลฟ์ รีอะไลเซชัน่ ได้อย่างไร 
 

 ในหนังสอื อตัชวีประวตัขิองโยคี  ของ ท่านปรมหงัสา โยคานันทะไดร้วบรวม
ศาสตรข์องโยคะเขา้ไวด้ว้ยอย่างละเอยีดชดัเจน  ทัง้ยงัใหก้ าลงัใจแก่ทุกคนทีก่ าลงัเสาะ
แสวงหาการรูจ้กัตนเอง  ในชัน้แรกนี้  จะช่วยไดม้ากหากท่านไดอ้่านหนงัสอืเล่มนี้ 
 หากท่านเริม่รูส้กึสนใจปรชัญาและอุดมการณ์ทีป่รากฏใน อตัชวีประวตัขิองโยค ี 
หรอืงานเขยีนอื่นใดของท่านปรมหงัสา โยคานนัทะ  และปรารถนาจะลงมอืศกึษาค าสอน
ของท่ านในเชิงลึก   ท่ านสามารถท า ได้โดยลงทะเบียน เพื่ อขอรับบทเรียน               
Self–Realization Fellowship บทเรยีนเหล่านี้จดัท ามาจากค าบรรยาย  และการไปพูด
อย่างเป็นทางการตามทีต่่างๆในช่วงระยะเวลาหลายๆ ปีของท่านปรมหงัสา โยคานันทะ  
และจะจดัส่งไปยงัผู้เรยีนทัว่โลกทุกๆสองสปัดาห์ บทเรยีนจะน าเสนอวธิปีฏบิตัขิองการ
เพิม่พลงั การจดจ่อจติ การท าสมาธ ิ และยงัครอบคลุมเนื้อหาวชิาอื่นๆอกีมากมาย  ให้
ค าแนะน าทีใ่ชไ้ดจ้รงิ  และใหค้วามเขา้ใจลกึซึง้ทางธรรมส าหรบัทุกแง่มุมของชวีติ 
 ค าบรรยายและการสอนจากชัน้เรียนต่างๆ  ซึ่งน ามาใช้เป็นบทเรียนนัน้  
บรรยายเป็นภาษาองักฤษ  หากท าได้  ผู้เรยีนควรรบับทเรยีนเป็นภาษานี้  เพื่อจะได้
ศกึษาจากค าพูดของท่านอาจารย์โดยตรง  ส าหรบัผู้ที่ไม่เขา้ใจภาษาองักฤษ  กม็กีาร
แปลเป็นภาษาไทย และ ภาษาอื่นๆ อกีหลายภาษา  
 ท่านจะพบขอ้มลูทีบ่อกวธิกีารขอรบัชุดบทเรยีนเป็นภาษาไทย และ องักฤษใน
ใบสมคัรทีแ่นบมากบัหนงัสอืน้ี  หากตอ้งการใบสมคัรเพิม่เตมิหรอืขอ้มลูเกีย่วกบับทเรยีน
ที่เป็นค าแปล  กใ็ห้กรอกแบบฟอร์มที่ท้ายหนังสอืนี้แล้วส่งไปที่ ส านักงานใหญ่ Self–
Realization Fellowship ทีล่อสแอนเจลสี  
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หวัข้อเน้ือหาท่ีครอบคลมุอยู่ในบทเรียน Self–Realization  
 

 พลงัเจตจ านงทีไ่มห่ยุดนิ่ง 
 การเร่งววิฒันาการมนุษย ์
 วธิที าสมาธ ิ
 มติรภาพ 
 ศลิปะการพฒันาความจ า 
 คน้หาวชิาชพีทีแ่ทจ้รงิในชวีติของท่าน 
 ชวีติแต่งงานในอุดมคต ิ
 การพฒันาความสามารถเชงิสรา้งสรรค ์
 การเลกินิสยัทีไ่ม่ด ี
 วธิกี าจดัความกงัวลออกจากใจ 
 การก าจดัความกลวั 
 สารประกอบของความรูส้กึ 
 เอาชนะความกลวัตาย 
 การหายใจอย่างถูกตอ้ง 
 การผ่อนคลายกายและจติ 
 วธิกีารเอาชนะวติกกงัวล 
 อาหารการกนิและการอดอาหาร 
 กฎของการรกัษาดว้ยวธิกีารอนัศกัดิส์ทิธิ ์
 จะเปลีย่นแปลงชวีติของตนเองไดอ้ย่างไร 
 ปรากฏการณ์ของความฝนั 
 สภาวะของจติส านึก 
 ชวีติหลงัความตาย 
 การกลบัชาตมิาเกดิ 
 กรรม—กฎของเหตุและผล 
 จะสรา้งความสามคัคขีึน้ในโลกไดอ้ย่างไร 

ศาสตรข์องกริยาโยคะ 
 
 
    นวทางที่รวดเรว็และมปีระสทิธภิาพที่สุดเพื่อให้ถึงเป้าหมายของโยคะนัน้

จะตอ้งใชว้ธิกีารท าสมาธทิีเ่กีย่วขอ้ง โดยตรง กบัพลงัและจติส านึก  แนวทางตรงดงัว่านี้
คอืลกัษณะเฉพาะของกรยิาโยคะ ซึง่เป็นระบบการท าสมาธทิีท่่านปรมหงัสา โยคานันทะ
เป็นผูส้อน  ถ้าจะกล่าวโดยเจาะจงแลว้  กรยิาโยคะเป็นวธิปีฏบิตัขิ ัน้สงูของราชาโยคะที่
ช่วยเสรมิและสร้างพลงัใหม่ให้กระแสพลงัชพีอนัลี้ลบัที่อยู่ภายในร่างกาย  ช่วยให้การ
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 หากต้องการค าอ้างองิถึงความแน่นอน  และการเหน็ผลทนัตาจากการปฏบิตัิ
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                    ค ว า ม เ ป็ น ไ ด้ ท่ี เ กิ น ใ จ ฝั น  

9 

แ 



 

 
 
 

 
เมื่อท่านไปไกลเกนิกว่าจติส านึกรบัรูข้องโลกนี้  รูว้่าท่านมใิช่ร่าง

หรอืจติ  แต่ยงัตระหนักรูอ้ย่างทีไ่ม่เคยรูม้าก่อนว่า  ท่านยงัมตีวัตนอยู่  — 
จติส านึกแห่งพระเจ้าอนัศกัดิส์ทิธิน์ัน้คอืสิง่ที่ท่านเป็น  ท่านคือ  “สิง่นัน้”  
ซึง่หยัง่รากลกึลงในสรรพสิง่ในจกัรวาล 

 

 
  

ผลที่ตามมาภายหลงัของกริยาโยคะจะน าพาความสงบอย่าง
สูงสุดมาให้  ความปีติผาสุก  ซึ่งมาพร้อมกับกริยาโยคะนัน้  ยิ่งใหญ่
เหนือกว่าทุกความรื่นรมยท์ีไ่ดจ้ากความสขุทางกายทุกรปูแบบรวมกนั 
 

 
  

ดว้ยการใชกุ้ญแจของกรยิาโยคะ  บุคคลผูไ้ม่เคยสามารถโน้มน้าว
ให้ตวัเองเชื่อในความศกัดิส์ทิธิข์องพระเจ้าว่ามอียู่ในตวัตนของใครกต็าม  
ในทา้ยทีส่ดุกจ็ะไดร้บัรูถ้งึพระผูเ้ป็นเจา้ในตนเอง 
 
     

จำกงำนเขียนของ ปรมหงัสำ โยคำนันทะ 
 

 
 

นกับวชชาย-หญงิในนิกายนี้ท าหน้าทีห่ลากหลายอย่างเตม็ความสามารถอยู่ใน
อาศรมของศนูย ์เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ เฟลโลวช์พิ และยงัเดนิทางไปเยีย่มอารามและศูนย์
ปฏิบัติสมาธิต่างๆทัว่โลกเพื่อบรรยายและสอนในชัน้เรียน  นอกเหนือจากการให้
ค าแนะน าเป็นรายกลุ่มและบุคคลผ่านทางการสอนขณะออกเยีย่มแลว้  ท่านเหล่านี้ยงัให้
ค าแนะน าโดยการโตต้อบจดหมายแก่ผูเ้รยีนจ านวนหลายพนัคนในแต่ละเดอืน 

ท่ามกลางสิ่งแวดล้อมในแบบอาศรม  ณ สถานที่พักผ่อนอันเงียบสงบของ 
เซลฟ์ รีอะไลเซชัน่ เฟลโลว์ชิพ ในเอนซินิตัส  รัฐแคลิฟอร์เนีย (อยู่ห่างจากนคร
ลอสแอนเจลีส ลงไปทางใต้ 100 ไมล์  และมองเห็นทิวทศัน์ของมหาสมุทรแปซิฟิค)  
ผูเ้รยีนและมติรสหายอาจพกัอยู่ได้ 2-3 วนั หรอืครัง้ละไม่เกนิ 2 สปัดาห ์ เพื่อใช้เวลา
ปลกีวเิวกปรบัสภาพจติวญิญาณให้ดแีละสดชื่นดงัเดมิ  นักบวชของเอสอารเ์อฟนัน้ยงั
เดนิทางไปตามทีต่่างๆ ในสหรฐัอเมริกาและต่างประเทศ เพื่อจดักจิกรรมเขา้เงยีบปีละ
หลายๆ ครัง้ 
 ดว้ยบรกิารทีป่รากฏอยู่ทัว่โลก  เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ เฟลโลวช์พิ มุ่งทีจ่ะปลุกให้
เกดิความเขา้ใจในความผสานสอดคล้อง  อนัเป็นหลกัของศาสนาที่แท้จรงิทุกศาสนา  
และหวงัใหแ้นวคดิเรื่องความรกัแพร่กระจายออกไปในโลกนี้  เพราะรกัจะเชื่อมทุกคนเขา้
ดว้ยกนั  เมื่อคนเหล่านัน้ตระหนกัไดถ้งึความเป็นหนึ่งเดยีวกบัพระผูเ้ป็นเจา้ 
 
 

_________________________ 
 

(หน้าตรงขา้ม)  เอกอคัรราชทูตอนิเดยีประจ าสหรฐัอเมรกิา  พเิน  รนัจนั  เซ็น ถ่ายภาพ
ร่วมกบัท่านโยคานันทะ ที่ส านักงานใหญ่ เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ เฟลโลว์ชพิ ณ นครลอสแอนเจลสี เมื่อ
วนัที ่4 มนีาคม 1952  สามวนัก่อนทีท่่านโยคานันทะจะละสงัขารจากโลกไป   
 ในพธิศีพเมื่อวนัที ่11 มนีาคม  ท่านเอกอคัรราชทูตเซ็นไดก้ล่าวสรรเสรญิว่า  “ถ้าทุกวนันี้  
เรามคีนอย่างท่านปรมหงัสา โยคานันทะอยู่ในองค์การสหประชาชาติ  โลกคงจะเป็นที่น่าอยู่ยิง่กว่าที่
เป็นอยู่นี้” 
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SRF เลคชไรน์ ตัง้อยู่บนทะเลสาบ  เนื้อที ่
10 เอเคอร์ ณ เมืองแปซิฟิค พาลิเซดส์ ในรัฐ
แคลิฟอร์เนีย  มีสภาพแวดล้อมที่เหมาะอย่างยิ่ง
ส าหรบัการท าสมาธ ิ และคดิไตร่ตรองโดยสงบ  ที่
ชายฝ ัง่ของทะเลสาบซึ่งรบัน ้าจากแหล่งน ้าพุตาม
ธรรมชาตินี้  มโีบสถ์สวยงามราวกบัภาพวาด  ใน
รปูแบบของกงัหนัลมดทัช ์ ทีถ่อดแบบจากของจรงิ
ในศตวรรษที ่16  

ทะเลสาบซึ่งมอีนุสรณ์สถานสนัติโลกคานธี
ตัง้อยู่  (ภายในบรรจุเถ้ากระดูกบางส่วนของท่าน
มหาตมา คานธ)ี นี้  เปิดสูส่าธารณชน เมื่อปี 1950  
ค าพดูบางตอนของท่านโยคานันทะทีม่ต่ีอผูม้าร่วม
ชุมนุมในวนัที่กล่าวอุทิศนัน้มว่ีา  “เราต้องรบัรู้ถึง
ความเป็นอันหนึ่งอันเดียวของมวลมนุษยชาต ิ 
ระลกึไวเ้สมอว่า  เราทัง้หลายถูกสร้างขึน้มาในรูป
จ าลองของพระเจา้  โลกนี้จ าตอ้งมภีราดรภาพ   

หากเรายงัตอ้งการประพฤตปิฏบิตัติามศาสตรท์ีแ่ทจ้รงิของการด าเนินชวีติ  สกัการสถาน
แห่งนี้สร้างขึน้เพื่อทุกศาสนา  เพื่อให้ทุกคนรู้สกึได้ถึงความเป็นอนัหนึ่งอนัเดยีวของ
ศรทัธาความเชื่อทีม่รี่วมกนั” 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
ลเูธอร ์เบอรแ์บงก ์ และท่านปรมหงัสา โยคานนัทะ 
ณ เมอืงซานตาโรซา  รฐัแคลฟิอรเ์นีย  ปี 1924 

 
 ลเูธอร ์เบอรแ์บงก ์ นกัพฤกษศาสตรซ์ึง่มชีื่อเสยีงระดบัโลก และเป็นศษิยก์รยิา
โยคะของท่านปรมหงัสา  โยคานันทะ  ไดเ้ขยีนไว้ว่า “ระบบทีม่นีัน้เหมาะทีสุ่ดส าหรบั
การฝึกและผสาน  กาย  จติ  และวญิญาณของคนใหส้อดคลอ้ง ... ดว้ยวธิกีารทีเ่รยีบง่าย
และเป็นวทิยาศาสตรข์องการส ารวมจติและท าสมาธ ิ กอ็าจช่วยแกไ้ขปญัหาซบัซอ้นส่วน
ใหญ่ทีเ่กดิในชวีติ  และความสงบสขุ  ไมตรจีติย่อมบงัเกดิขึน้ในโลก” 

 
บทเรียน เซลฟ์ รีอะไลเซชัน่  

 จากชุดบทเรยีนทีพ่มิพข์ึน้มาเพื่อใหใ้ชศ้กึษาดว้ยตนเองไดท้ีบ่า้นน้ี  ผูเ้รยีน 
เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ ควรมุ่งมัน่ใชเ้วลาระยะหนึ่งในการศกึษาล่วงหน้าและท าสมาธ ิ เพื่อ
เตรียมตนให้พร้อมทัง้กาย  จิต  และวญิญาณเพื่อรบัการฝึกกริยาโยคะ  ในช่วงเวลา
ดงักล่าวผูเ้รยีนจะไดเ้รยีนรูว้ธิปีฏบิตัสิ าคญัจากบทเรยีน เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ สามประการ  
คอื 
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ควำมเหน็ของผูเ้รียน 
 

 “วธิกีารเพิม่พลงั ช่วยท าให้สุขภาพของฉันดขีึ้นอย่างเหน็ไดช้ดั  จากชวีติที่เคยทมึๆ
ไม่สดใส  กเ็ปลี่ยนเป็นความกระตอืรอืรน้  ความน่าสนใจแปลกใหม่  จนดูราวกบัมมีติใิหม่เพิม่
เขา้มาในชวีติของฉนั 
 “ประโยชน์ทีไ่ดจ้ากวธิกีารจดจ่อจตินัน้  ต้องไดม้ปีระสบการณ์นัน้เสยีก่อนจงึจะเขา้ใจ  
ขณะฝึกเวธิปีฏิบตัิที่ว่าน้ี  มนัจะเหมอืนกบัว่าฉันได้เหน็ความหมายที่แท้จรงิข้างหลงัชวีติ  ทัง้
เรื่องระเบยีบแบบแผนและธรรมะของชวีติ  การฝึกปฏบิตัดิงักล่าวเตมิความรกัและความอิม่เอม
ใจใหแ้ก่ชวีติของฉนั”  — D. F. อสีต ์แคนตนั,  โอไฮโอ 
 

 “ตัง้แต่เริม่ฝึกวธิกีารพลงั เพื่อนๆบอกว่าฉันดูเดก็ลง 20 ปี  แต่ความปีตนิัน้อยู่ในสิง่ที่
ฉันรู้สึก - มหศัจรรย์ !  การออกก าลังกายยงัท าให้ความคิดกระจ่างชัดขึ้น  ตื่นตวัมากขึ้น  
บทเรยีนทัง้หมดช่วยใหฉ้ันผ่อนคลายได้อย่างไม่เคยเชื่อมาก่อนเลยว่าจะเป็นไปได้”  — G. F.  
บอสตนั, แมสซาชูเซท็ส ์
 

“วธิกีารจดจอ่จตินัน้  นบัวนักย็ิง่กลายเป็นส่วนหน่ึงของชวีติ  เพราะสามารถฝึกไดทุ้ก
ทีแ่ละทุกเวลา  การฝึกแต่ละครัง้ท าใหฉ้ันลงลกึไปอกี 1 ขัน้... เมื่อใดกต็ามที่ฝึกวธิปีฏบิตัทิี่ง่าย
แต่ทรงพลงัน้ี  ฉนัจะรูส้กึไดถ้งึความสงบอนัยิง่ใหญ่ทีเ่กดิขึน้ทัง้ภายในและภายนอก  สมยัยงัอยู่
มหาวทิยาลยัทีม่แีต่ความเครยีด  การฝึกที่ว่าน้ีกไ็ดพ้สิูจน์ใหเ้หน็แล้วว่ามปีระโยชน์  และถ้าฉัน
ฝึกวธิน้ีีก่อนแสดงเดีย่วไวโอลนิ  แทนที่จะตื่นเวทอีย่างเคย  ฉันกลบัรูส้กึสงบเยอืกเยน็เกนิกว่า
จะเอ่ยเป็นค าบรรยาย”  — J. O.  แจค็สนัวลิล,์ ฟลอรดิา 
 

“ฉนัจะฝึกการท าสมาธก่ิอนลงมอืท าอะไรที่พเิศษและส าคญัหรอืเมื่อต้องการค าชี้แนะ  
และความช่วยเหลือก็มกัจะตามมาจริงๆ ... ความสงบของการท าสมาธิเริ่มเข้าไปสู่การใช้
ชวีติประจ าวนั  ความสงบและความอิม่เอมน้ีน ามาซึ่งความสมดุลและความรูส้กึม ัน่คงปลอดภยั  
ซึง่เป็นสว่นส าคญัทีท่ าใหเ้กดิพลงัวงัชาแก่ชวีติ” — D. S.  วกิตอเรยี, ออสเตรเลยี 
  

“หลงัการฝึกตามบทเรยีนมาได ้6 เดอืน  ฉันกพ็บว่าทุกอย่างที่ท่านสอนนัน้เป็นเรื่อง
จริง  ท่านได้พิสูจน์ให้ฉันเห็นแล้วว่าพระผู้เป็นเจ้ามีจริง  อนัเป็นสิ่งที่ครัง้หน่ึงฉันเคยคิดว่า
เป็นไปไมไ่ด”้ — C. C. เวยีนนา, เวอรจ์เินีย 

ในช่วงเวลากว่า 30 ปีทีท่่านปรมหงัสา โยคานันทะใชช้วีติและเผยแพร่ค าสอน
อยู่ในซกีโลกตะวนัตก  ท่านเดนิทางไปทัว่ทัง้ในสหรฐัอเมรกิาและประเทศอื่นๆ  บรรยาย
ตามหวัเมอืงส าคญัต่างๆ  และรบัผูเ้รยีนจ านวนหลายพนัคนที่มคีวามจรงิใจและจรงิจงั  
เขา้ศกึษาในศาสตร์ของกรยิาโยคะ  ค าบรรยายและค าสอนจากชัน้เรยีนของท่านไดถู้ก
บนัทึกและรวบรวมไว้ตามค าสัง่ของท่าน  ก่อให้เกิดเป็นบทเรียน Self–Realization 
Fellowship  นอกจากนัน้ท่านยงัได้อุทศิเวลาส่วนใหญ่ให้กบังานเขยีน  ตวัอย่างเช่น  
อตัชวีประวตัขิองโยค ี หนังสอืซึง่ท าใหผู้ค้นจ านวนมากไดเ้ขา้ถงึและเขา้ใจศกัยภาพอนั
ไม่มทีีส่ ิน้สดุของโยคะ 

ผูเ้รยีนสว่นใหญ่ของท่าน  ทัง้ในขณะนัน้และปจัจุบนัน้ี  ลว้นเป็นชายและหญงิ 
ซึ่งมีหน้าที่ความรบัผิดชอบต่อการงานและครอบครวั  และได้เรียนรู้ผ่านค าสอนของ 
Self-Realization ถงึวธิกีารรกัษาสมดุลระหว่างชวีติทีวุ่่นวายกบัการฝึกท าสมาธ ิ ผลกค็อื  
เขาเหล่านัน้ไม่แต่จะไดค้วามรูส้กึเตมิเตม็ในตวัตนเท่านัน้  หากยงัสามารถบากบัน่รบัมอื
กบังานทัง้หลายไดอ้ย่างกระตอืรอืรน้และมปีระสทิธภิาพ 

ในช่วงชวีติของท่าน  ท่านปรมหงัสา โยคานนัทะยงัไดฝึ้กปรอื และจดัการบวช 
ใหแ้ก่บุคคลผูป้รารถนาจะอุทศิตนเพื่อการบ าเพญ็สมาธแิละบรกิารรบัใชต่้างๆ รบัเขา้สู ่
นิกาย Self–Realization*   ปจัจุบนังานดา้นสายธรรมและงานช่วยเหลอืดา้นมษุษยชาติ   
ซึง่มที่านปรมหงัสา โยคานนัทะเป็นผูร้เิริม่ไว ้ ยงัคงไดร้บัการสานต่อภายใตก้ารดูแลของ
ศิษย์ซึ่งท่านโยคานันทะเป็นผู้ฝึกฝนมาด้วยตนเอง  ประธานคนปจัจุบันของ Self–
Realization Fellowship คอื ภราดาจทิานนัทะ 

 
*  คนโสดผู้ได้ศกึษาบทเรยีน เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ มาแล้วอย่างน้อย 1 ปี  และไม่มภีาระผูกพนัทาง
ครอบครวั  หากสนใจจะบวชกใ็หต้ดิต่อผ่าน เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ เฟลโลวช์พิ ส านกังานใหญ่ 
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เพิิ่�ม



 
ส่วนหนึ่งของผูแ้ทนทีเ่ขา้ร่วมในการประชุมสภาศาสนาเสรนีานาชาตเิมือ่เดอืนตุลาคม  1920  ณ เมอืง
บอสตนั  รฐัแมสซาชูเซ็ทส์  อนัเป็นสถานที่ซึ่งท่านโยคานันทะได้ขึน้กล่าวสุนทรพจน์เป็นครัง้แรกใน
อเมรกิา 

 
หนังสือพิมพล์อสแอนเจลิส ไทม ์ 28 มกราคม 1925 
“หอสงัคตีฟิลฮาร์โมนิค ออดทิอเรยีม เสนอภาพความพเิศษผดิธรรมดาของผู้พยายามเขา้ชมจ านวน
หลายพนัคน  ซึง่ตอ้งผดิหวงักลบัไปตัง้แต่หนึ่งชัว่โมงก่อนเวลาเปิดใหเ้ขา้ชมและฟงัการบรรยาย  ทีน่ัง่
ทัง้  3000  ทีถู่กจบัจองจนลน้  สวามโียคานนัทะผูเ้ป็นแรงดงึดดูส าคญันี้ เป็นชาวฮนิด ู ผูน้ าพระเจา้เข้า
มาสู่สหรฐัฯท่ามกลางชุมชนชาวครสิต์  เพือ่เผยแพร่หลกัค าสอนของครสิเตยีน” 
 

หนังสือรายปักษ์  ฟอรท์ไนท์ล่ี  ฟิลด ์โน้ตส,์ ลอสแอนเจลิส  มกราคม 1925 
“— ล้อบบี้ของหอสงัคีตฟิลฮาร์โมนิค  แลดูเหมอืนสถานีรถไฟใต้ดินไทม์สแควร์ของนิวยอร์คตอน
ช่วงเวลาเร่งด่วนยามค ่า  ทุกที่นัง่ของหอประชุมขนาดใหญ่แห่งนี้ถูกจบัจองเต็มตัง้แต่หกโมงครึ่ง — 
ภายนอกมผีูส้นใจทีล่น้หลามมารอเขา้ชมประมาณ 6000 คน  เนื่องในโอกาสอะไรน่ะหรอื?  ไมใ่ช่การ
ปรากฏพระองคข์องพระครสิต์  หากทว่าเป็น สวามโียคานนัทะจากแดนบุรพทศิ” 

1. ศิลปะกำรเพิม่พลงั  ซึง่ท าใหผู้ฝึ้กสามารถใชจ้ติส านึกดงึพลงัจากจกัรวาลเขา้
สู่ร่างกาย  วธิกีารควบคุมพลงัชวีติน้ีจะเสรมิพลงัและท ากายให้บรสิุทธิ ์ เป็น
การเตรยีมความพร้อมส าหรบัการท าสมาธ ิ ช่วยให้ง่ายต่อการน าพลงัเข้าสู่
ภายใน  เพื่อใหพ้ลงันัน้เขา้ถงึสภาวะของจติส านึกในระดบัทีส่งูขึน้  การปฏบิตัิ
โดยสม ่าเสมอจะช่วยใหก้ายและจติผ่อนคลาย  ทัง้ยงัช่วยพฒันาพลงัจติอกีดว้ย 

 
 

2. วิธีจดจ่อจิต  จะช่วยพฒันาพลงัในการจดจ่อจติทีม่ซี่อนเรน้อยู่แลว้ในแต่ละคน  
ดว้ยการฝึกวธิปีฏบิตันิี้  ผูเ้รยีนไดเ้รยีนรูท้ีจ่ะถอนความคดิและพลงัออกจากสิง่
ที่คอยรบกวนอยู่ภายนอก  เพื่อที่จะรวบรวมจิตพุ่งไปสู่เป้าหมายที่ต้องการ
บรรลุ  หรอื  มุ่งเน้นไปทีป่ญัหาซึง่ต้องการแกไ้ข  หรอื  ผูเ้รยีนอาจมุ่งจตินัน้สู่
การตระหนกัรูถ้งึจติส านึกแห่งพระผูเ้ป็นเจา้ทีอ่ยู่ภายในตวัเรา 

 
 

3. วิธีกำรท ำสมำธิ  ท าให้เห็นว่า  จะน าพลังอ านาจของการจดจ่อจิตไปใช้
อย่างไรให้ถึงวิถีทางสูงสุด — นัน่คอืการค้นพบและพฒันาระดบัคุณภาพอนั
สูงส่งของตน ซึ่งแท้จริงแล้วนัน้คือวิญญาณนัน่เอง  วิธีนี้จะช่วยขยายการ
ตระหนักรู้ให้ไปไกลเกนิขอ้จ ากดัของกายและจติ  ไปสู่การตระหนักรู้ถึงความ
ปีตใินศกัยภาพอนัไม่มวีนัจบสิน้ของแต่ละคน 

 
เน่ืองจากโยคะนัน้  มพีืน้ฐานมาจากการฝึกปฏบิตัิและประสบการณ์  มากกว่าการ

ยึดมัน่ในความเชื่อใดความเชื่อหนึ่ง  ดังนั ้นสาวกของทุกศาสนาจึงสามารถได้รับ
ประโยชน์จากวธิีปฏบิตัิเหล่านี้ หากฝึกปฏบิตัิเป็นประจ า  วธิีการของโยคะจะน าไปสู่
ความเขา้ใจและการตระหนกัรูท้างมติวิญิญาณอย่างลุ่มลกึโดยไม่มผีดิพลาด 
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หลงัจากระยะเวลาของการศกึษาและฝึกปฏบิตัขิา้งต้น  ทีจ่ะใช้เวลาประมาณ
หนึ่งปีในการเรยีนรู ้ นกัเรยีนอาจตดัสนิใจว่า  ต้องการเขา้รบักรยิาโยคะหรอืไม่  ซึง่การ
รบัดงักล่าวจะเป็นไปในฐานะคุรุ* และศษิย ์ อย่างไรกด็ ี ก่อนการตดัสินใจ  นักเรยีนทุก
คน  ไม่ว่าจะเชี่ยวชาญด้านอภิปรชัญาและการท าสมาธอิยู่แล้วหรอืเพิ่งอยู่ในขัน้เริม่ต้น  
ล้วนจ าเป็นต้องศกึษาบทเรยีน เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ สองขัน้ตอนแรก  และฝึกวธิปีฏบิตัิ
สามประการดงักล่าวข้างต้น  วธิีปฏิบตัิเหล่านี้จะเตรียมกายและใจให้พร้อมรบัพลงัที่
ปลดปล่อยออกมาของกรยิาโยคะ  การฝึกนี้จะเปิดโอกาสใหผู้เ้รยีนไดน้ าค าสอนไปปรบั
ใชใ้หเ้ป็นสว่นหนึ่งของจติส านึกและชวีติ  ก่อนจะตดัสนิใจรบักรยิาโยคะ 

หากเป็นความประสงค์ของนักเรียน นักเรียนสามารถศึกษาค าสอนและฝึก
วธิีการพื้นฐานในการท าสมาธติามที่สอนในบทเรียนต่อได้โดยไม่จ าเป็นต้องรบักริยา
โยคะ  นกัเรยีนทุกคนทีจ่รงิใจและจรงิจงัในการฝึกจะตระหนักไดด้ว้ยตนเองถงึความจรงิ
ตามค ารบัรองของท่านปรมหงัสา  โยคานนัทะทีว่่า  ผูเ้รยีนสามารถบรรลุถงึขัน้สงูสุดของ
การรบัรูใ้นพระผูเ้ป็นเจา้ไดด้ว้ยวธิปีฏบิตัขิอง เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ ทีว่่าดว้ยการจดจ่อจติ
และการท าสมาธ ิ

 

 

* ครผููน้ าทางมติวิญิญาณ  (จากค าสนัสกฤต  คุ  “ความมดื”  และ  รุ  “สิง่ซึ่งขจดัปดัเป่า”)  ความหมาย
ทีแ่ท้จรงิของค าว่า คุรุ นัน้ดูจะเลอืนหายไป  ปจัจุบนัมกัถูกน าไปใช้อย่างผดิๆ  เมือ่กล่าวถงึ ครู หรอื
ผูส้อนธรรมดาๆ  คุรุทีแ่ทจ้รงิผูรู้แ้จง้ในพระเจา้นัน้  คอืผูท้ีข่ณะพยายามศกึษาหาความรูด้ว้ยตนเองเพื่อ
บรรลุเป้าหมาย  พลนัไดเ้หน็แจง้ถงึตวัตนว่าเป็นหนึ่งเดยีวกบัพระวญิญาณบรสิุทธิ ์ ทีป่รากฏตนอยู่ทุก
หนแห่งในเวลาเดยีวกนั  บุคคลดงักล่าวนี้จงึมคีุณสมบตัทิี่จะน าผูแ้สวงหาหนทางเดนิสู่ความสมบูรณ์
แบบทีม่แีอบแฝงอยู่แลว้ภายในตวัของตน 

ผลงานท่ีปรากฏไปทัว่โลกของปรมหงัสา  โยคานันทะ 
  

    านและพนัธกจิของท่านปรมหงัสา โยคานันทะทีท่ าให้แก่โลกนัน้  เริม่เมื่อ
ท่านมอีายุได ้17 ปี  โดยไดร้บัการฝึกฝนทางธรรมจาก สวามศีรยีุกเตศวร  คุรุของท่าน  
ในปี 1915 ท่านไดเ้ขา้บวชในนิกายสวาม ี*  หลงัจากนัน้ไม่นานกก็่อตัง้โรงเรยีนเลก็ๆ
แห่งหนึ่ง  ซึง่ต่อมากง็อกเงยเป็นสถาบนัการศกึษาถงึ 21 แห่งในอนิเดยี† ท่านไดร้บัแรง
สนบัสนุนในการท างานชิน้น้ีโดยมอีาจารยข์องท่านคอยใหค้ าปรกึษา  ทัง้ยงัไดเ้ตอืนพระ
หนุ่มรปูนี้ว่า  ใครกต็ามทีล่ะทิง้ภาระผกูพนัทางโลก  กค็วรจะตอ้งเขา้ท าหน้าทีร่บัผดิชอบ
ในสิง่ทีย่ิง่ใหญ่กว่า  นัน่คอื  จะตอ้งรกัและรบัใชค้รอบครวัใหญ่ของมวลมนุษยชาตเิสมอืน
หนึ่งเป็นครอบครวัของตน  ต่อมาท่านได้ก่อตัง้   สมาคมโยโคทะสตัสงัคะ แห่งอนิเดยี  
ซึ่งปจัจุบนัมีศูนย์หลายแห่งกระจายอยู่ทัว่อนิเดยี  จากส านักงานใหญ่ในทกัษิเณศวร 
สมาคมแห่งนี้เผยแพร่ค าสอนของท่านสู่ผู้เรยีนทีพ่ านักอยู่ในอนิเดยี ปากสีถาน เนปาล 
และศรีลงักา  ทัง้ยงัคอยดูแลด้านการอ านวยการให้กบักิจกรรมการกุศลและกิจกรรม
การศกึษา 
 ในปี 1920  ท่านปรมหงัสา โยคานนัทะเดนิทางออกจากอนิเดยี  เพื่อท าหน้าที่
ผู้แทนในการประชุมสภาผู้น าศาสนานานาชาติที่เมืองบอสตัน  ไม่นานหลังจากถึง
สหรฐัอเมรกิา  ท่านได้ก่อตัง้ Self–Realization Fellowship เพื่อทีว่่า  ค าสอนอนัเก่าแก่
ของกริยาโยคะจะได้เป็นที่ร ับรู้และแพร่หลายในซีกโลกตะวันตก  ปจัจุบัน Self-
Realization Fellowship มศีนูยแ์ละกลุ่มท าสมาธอิยู่ทัว่ทัง้หกทวปี 
 
 
* ความหมายของค าว่า สวาม ีคอื  “คนผูซ้ึง่ต่อสูฝ้า่ฟนั  เพือ่ใหไ้ดเ้ป็นหนึ่งเดยีวกบัตวัตนแห่งพระผูเ้ป็น
เจา้  (สว)”  
† มตีัง้แต่ระดบัประถมศกึษาจนถงึอุดมศกึษา  โรงเรยีนเพื่อฝึกวธิกีารใช้ชวีติแบบนี้นอกเหนือจาก
หลกัสตูรทางวชิาการตามมาตรฐานทัว่ไปแลว้  ยงัเพิม่เตมิหลกัค าสอนของท่านปรมหงัสา โยคานันทะ
เพื่อพฒันาการที่ผสานสอดคล้องของ  กาย  จติ  และวญิญาณ  ภาษาที่ใช้ในการเรยีนการสอน คือ 
ฮนิดแีละเบงกาล ี ในไมช่า้จะมโีรงเรยีนลกัษณะเดยีวกนันี้ในซกีโลกตะวนัตก 
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ตกึอ านวยการ  ส านกังานใหญ่นานาชาตขิอง Self–Realization Fellowship 

ตัง้อยู่เหนือเมานตว์อชงิตนั  เมือ่มองลงมาจะเหน็นครลอสแอนเจลสี 
 

 
โยโคทะมฐั  ส านกังานใหญ่และศนูยส์ านกัพมิพข์อง สมาคมโยโคทะสตัสงัคะ 

แห่งอนิเดยี (Self–Realization Fellowship) ณ ทกัษเิณศวร, กลักตัตา 

 
  

ปญัญามไิด้เกดิจากการดงึดูดจากภายนอกเขา้มาขา้งใน  มนัเป็นพลงัอ านาจ
และความกว้างไกลของความสามารถภายในของท่านในการรบัคลื่นความคิด อนัเป็น
เครื่องก าหนดว่า  ท่านสามารถบรรลุถึงความรู้ที่แท้จริงได้เรว็และมากเพียงใด  ท่าน
สามารถเร่งความเรว็ของววิฒันาการดงักล่าวได ้ ดว้ยการเพิม่และปลุกเรา้พลงัอ านาจใน
การรบัรูข้องเซลลส์มองของท่านใหต้ื่นตวั 
                ปรมหงัสา โยคานนัทะ 
 

 
อาศรมของท่าน มหาตมา คานธี ท่ี วารธา 

ท่านโยคานันทะก าลงัอ่านข้อความซึ่งท่านคานธี  (ขวา)  เพิง่เขยีน   (วนันัน้เป็นวนั
จนัทร ์ ซึง่เป็นวนัถือวตัรมนทะ[การไม่พูด]ของท่านมหาตมา)  ในวนัต่อมาคอืวนัที ่27 
สงิหาคม 1935  ท่านคานธไีดข้อใหท้่านโยคานนัทะรบัท่านเขา้สูก่รยิาโยคะ 
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บางตอนจากผลงานเขียนของปรมหงัสา โยคานันทะ 
 

 มนุษยชาตผิูกพนัตนเองกบัการคน้ควา้สบืหา  “อะไรบางอย่างทีต่่างออกไป”  ซึ่งเขาไดแ้ต่
หวงัว่าจะน าความสุขสมบูรณ์อย่างไม่รูจ้บสิ้นมาให ้ ส าหรบัผูท้ีไ่ดเ้สาะหาและไดพ้บพระเจา้แลว้  การ
คน้หาดงักล่าวย่อมสิน้สุดลง  เพราะพระองคค์อื  “อะไรบางอย่างทีต่่างออกไป”  นัน่เอง 
 

   

ท าไมท่านจงึคดิว่าพระเจา้มใิช่สิง่นัน้เล่า  ในอากาศธาตุนัน้เตม็ไปดว้ยสญัญาณเสยีงดนตร ี 
ซึง่ถูกรบัไวไ้ดด้ว้ยคลืน่วทิยุ  — ดนตรซีึง่หาไมแ่ลว้ท่านจะไมรู่เ้ลยว่ามอียู่  นัน่กเ็ป็นเช่นเดยีวกบัพระผู้
เป็นเจา้  พระองคท์รงอยู่กบัเราทุกนาททีีเ่รามตีวัตน  แต่หนทางเดยีวทีจ่ะรบัรูไ้ดก้ด็ว้ยการท าสมาธิ 
 

 
 

 “มนัไมใ่ช่ค าถามเรือ่ง ความเชือ่”  (อาจารย์ของขา้พเจา้กล่าว)  “ทศันคตทิางวทิยาศาสตร์ที่
คนควรน ามาใชไ้ม่ว่ากบัเรื่องอะไรกค็อื  ใหถ้ามว่า จรงิ หรอืไม่ กฎว่าดว้ยแรงดงึดูดของโลกนัน้ใชก้าร
ไดด้มีปีระสทิธภิาพไมว่่ายุคก่อนหรอืหลงันิวตนั  จกัรวาลเองคงยุ่งเหยงิน่าด ู หากกฎทีใ่ชอ้ยู่ไมส่ามารถ
ด าเนินการไดโ้ดยปราศจากความเหน็ชอบจากความเชือ่ของมนุษย”์  
 

 
 

 ตวัตนของท่านนัน้ม ี2 ดา้น ดา้นหนึ่งมองเหน็ได ้ อกีดา้นแลไมเ่หน็  ดว้ยดวงตาทีเ่ปิด  ท่าน
จะมองเหน็สรรพสิง่ทีถู่กสรรค์สรา้งขึน้มาโดยมตีวัท่านเป็นส่วนหนึ่งในนัน้  หากปิดตา  ท่านจะมองไม่
เห็นอะไรนอกจากความมืดมิดว่างเปล่า  แต่จิตส านึกของท่าน  แม้เมื่ อถูกแยกออกจากการเห็น
รูปลกัษณ์  ก็ยงัสามารถตระหนักรู้และท างานอยู่ได้  ถ้าในขณะที่สมาธกิ าลงัอยู่ในขัน้ลึกนัน้  ท่าน
สามารถเจาะผ่านความมดืมดิทีอ่ยู่หลงัม่านตาทีปิ่ดอยู่ได้  ท่านจะได้เหน็แสงสวรรค์ซึ่งสร้างสรรพสิง่  
ดว้ยการท าสมาธอิย่างลุ่มลกึ ท่านจะสมัผสัความรู้สกึซึ่งเหนือกว่าแสงสวรรค์ และเขา้สู่จติส านึกแห่ง
ความปีตทิัง้ปวง — ล ้าลกึเกนิกว่ารูปแบบใด ทว่าเป็นจรงิอย่างยัง่ยนืยิง่กว่า สมัผสัได ้และปริม่สุขยิง่
กว่าสมัผสัใดหรอืความรบัรูใ้นสมัผสัชัน้สงูใดจะเทยีมได้ 
 

 
 

 ในพื้นทีอ่วกาศอนัดูเสมอืนว่างเปล่านี้ ยงัมีหนึ่งตวัเชือ่ม  หนึ่ง ชวีติ อนัเป็นนิรนัดร์  ซึ่งจะ
หลอมรวมทุกสิง่ในจกัรวาลเขา้ดว้ยกนั — ทัง้สิง่ทีม่ ี และไมม่ชีวีติ — หนึ่งกระแสคลื่นแห่ง ชวีติ ทีไ่หล
ผ่านสรรพสิง่ 

ดาวเคราะห์อนัยิง่ใหญ่และความเป็นปจัเจกบุคคลของเรา  มไิดไ้ด้มาเพยีงเพื่อใหเ้ราอยู่ได้
ระยะหนึ่ง  แล้วอนัตรธานหายกลายเป็นอากาศธาตุ  แต่ไดม้าเพื่อใหเ้ราลองตัง้ค าถามดูว่า  ทัง้หมดนี้
มนัคอือะไรกนั? การมชีวีติอยู่โดยปราศจากความเขา้ใจถงึความมุ่งหมายในชวีตินัน้คอืความเขลา  คอื
การเสยีเวลาโดยเปล่าประโยชน์  ปรศินาความลกึลบัของชวีติรายลอ้มตวัเราอยู่  สตปิญัญาทีเ่ราไดม้า  
กม็ไีวเ้พือ่ไขปญัหาเหล่านัน้ 
 

   

 การเปลีย่นแปลงตวัเองเป็นหน้าทีส่่วนหนึ่งของเราในการเปลีย่นแปลงโลก  คนแต่ละคนต้อง
เปลีย่นชวีติของตนเอง  หากตอ้งการด ารงชวีติอยู่ในโลกทีส่งบสุข  โลกนี้ไม่อาจมสีนัตไิดจ้นกว่าเรานัน่
แหละจะลงมอืท า  ด้วยการขจดัความเกลยีดชังออกจากใจ  เราจงึจะสามารถใช้ชวีติอยู่ได้ตามวถิทีาง
แห่งองคพ์ระครสิต์ 
 

   

 ความคดิผ่านๆหรอืแนวคดิหลกัแหลมของท่านไมอ่าจควบคุมชวีติไดม้ากเท่ากบักจิวตัรปกติ
ธรรมดาทีท่่านท าอยู่ทุกเมือ่เชือ่วนั  จงใชช้วีติอย่างเรยีบงา่ย  อย่าปล่อยตนใหเ้ขา้ไปตดิอยู่ในกลไกของ
โลก — มนัเป็นเรื่องทีห่นักหนาสาหสัเกนิไป  เมือ่ถงึเวลาทีท่่านเสาะหาสิง่ทีเ่รยีกรอ้งได้แลว้  ถงึเวลา
นัน้ประสาทความรูส้กึของท่านกห็มดสภาพ  หวัใจอ่อนลา้และกระดกูปวดรา้ว  นับแต่นี้ท่านควรหาทาง
พฒันาพลงัจติให้จรงิจงัยิ่งขึ้น  เรยีนรู้ศิลปะของการใช้ชีวติอยู่อย่างถูกวิธ ี ถ้าท่านมจีติปีติยินดี  ก็
เท่ากบัมทีุกสิง่ทุกอย่าง  ดงันัน้  จงเรยีนรูท้ีจ่ะยนิดแีละพอใจในความสุขสนัโดษ .... จงมคีวามสุขนับแต่
บดันี้ 
 

   

 เกดิ  เล่น  แต่งงาน  มลีูก  อยู่จนแก่เฒ่า — แลว้ชวีติก็จบลง  นัน่ไม่ใช่การใช้ชวีติ !  ชวีติ
ของเราล ้าลกึกว่าและมหศัจรรย์กว่านัน้ยิง่นัก  เมื่อท่านรู้จกัพระเจ้า  เมื่อนัน้จะไม่มคีวามโทมนัสอีก
ต่อไป  คนทีท่่านรกัและถูกความตายพรากจากไปจะมาอยู่กบัท่านอกีในชวีติอนัเป็นนิรนัดร์ 
 

   

 สมบตัทิางโลกนัน้  เมือ่ไดม้าครอบครองแลว้ท่านกจ็ะเบื่อหน่ายในเวลาอนัรวดเรว็ .... แต่มี
อยู่สิง่หนึ่งทีท่่านไมม่วีนัเหนื่อยหน่าย  ไม่ว่าจะเป็นปจัจุบนั  หรอืตราบชัว่กลัปาวสาน  นัน่คอืความปีติ
แบบใหม่ที่ได้จากการรบัรูแ้ละเขา้ถงึพระเจ้า  ความอิ่มเอมทีซ่ ้าซากเหมอืนเดมิอยู่เสมอนัน้ท าให้เกดิ
ความเบื่อหน่าย  แต่ความปีติที่สดใหม่และต่อเนื่อง  จะให้ความผาสุกเพลิดเพลินแก่ท่านตลอดไป  
ความเปรมใจดงักล่าวหาไดจ้ากการท าสมาธอิย่างลุ่มลกึ 

ซึ่ึ�งถึูกรับัไว้ไดำ้ดำ้วย่คำลื�นวิท่ยุ่—ดำนตัรีซึ่ึ�งหัาไม่แล้วท่่านจะไม่รู้เลย่ว่ามีอยู่่	นั�นก็เป็นเชี่นเดำีย่วกับัพิ่ระผูู้้

คำวามปีตัิท่ั�งปวง—ลำ�าลึกเกินกว่ารูปแบับัใดำ	 ท่ว่าเป็นจริงอย่่างย่ั�งย่ืนกว่า	 สัมผู้ัสไดำ้และปริ�มสุขย่ิ�ง

หัลอมรวมทุ่กสิ�งในจักรวาลเข้าดำ้วย่กัน—ท่ั�งสิ�งท่ี�มี	และไม่มีชีีวิตั—หันึ�งกระแสคำลื�นแหั่ง	ชีีวิตั	ท่ี�ไหัล



 

บางตอนจากผลงานเขียนของปรมหงัสา โยคานันทะ 
 

 มนุษยชาตผิูกพนัตนเองกบัการคน้ควา้สบืหา  “อะไรบางอย่างทีต่่างออกไป”  ซึ่งเขาไดแ้ต่
หวงัว่าจะน าความสุขสมบูรณ์อย่างไม่รูจ้บสิ้นมาให ้ ส าหรบัผูท้ีไ่ดเ้สาะหาและไดพ้บพระเจา้แลว้  การ
คน้หาดงักล่าวย่อมสิน้สุดลง  เพราะพระองคค์อื  “อะไรบางอย่างทีต่่างออกไป”  นัน่เอง 
 

   

ท าไมท่านจงึคดิว่าพระเจา้มใิช่สิง่นัน้เล่า  ในอากาศธาตุนัน้เตม็ไปดว้ยสญัญาณเสยีงดนตร ี 
ซึง่ถูกรบัไวไ้ดด้ว้ยคลืน่วทิยุ  — ดนตรซีึง่หาไมแ่ลว้ท่านจะไมรู่เ้ลยว่ามอียู่  นัน่กเ็ป็นเช่นเดยีวกบัพระผู้
เป็นเจา้  พระองคท์รงอยู่กบัเราทุกนาททีีเ่รามตีวัตน  แต่หนทางเดยีวทีจ่ะรบัรูไ้ดก้ด็ว้ยการท าสมาธิ 
 

 
 

 “มนัไมใ่ช่ค าถามเรือ่ง ความเชือ่”  (อาจารย์ของขา้พเจา้กล่าว)  “ทศันคตทิางวทิยาศาสตร์ที่
คนควรน ามาใชไ้ม่ว่ากบัเรื่องอะไรกค็อื  ใหถ้ามว่า จรงิ หรอืไม่ กฎว่าดว้ยแรงดงึดูดของโลกนัน้ใชก้าร
ไดด้มีปีระสทิธภิาพไมว่่ายุคก่อนหรอืหลงันิวตนั  จกัรวาลเองคงยุ่งเหยงิน่าด ู หากกฎทีใ่ชอ้ยู่ไมส่ามารถ
ด าเนินการไดโ้ดยปราศจากความเหน็ชอบจากความเชือ่ของมนุษย”์  
 

 
 

 ตวัตนของท่านนัน้ม ี2 ดา้น ดา้นหนึ่งมองเหน็ได ้ อกีดา้นแลไมเ่หน็  ดว้ยดวงตาทีเ่ปิด  ท่าน
จะมองเหน็สรรพสิง่ทีถู่กสรรค์สรา้งขึน้มาโดยมตีวัท่านเป็นส่วนหนึ่งในนัน้  หากปิดตา  ท่านจะมองไม่
เห็นอะไรนอกจากความมืดมิดว่างเปล่า  แต่จิตส านึกของท่าน  แม้เมื่ อถูกแยกออกจากการเห็น
รูปลกัษณ์  ก็ยงัสามารถตระหนักรู้และท างานอยู่ได้  ถ้าในขณะที่สมาธกิ าลงัอยู่ในขัน้ลึกนัน้  ท่าน
สามารถเจาะผ่านความมดืมดิทีอ่ยู่หลงัม่านตาทีปิ่ดอยู่ได้  ท่านจะได้เหน็แสงสวรรค์ซึ่งสร้างสรรพสิง่  
ดว้ยการท าสมาธอิย่างลุ่มลกึ ท่านจะสมัผสัความรู้สกึซึ่งเหนือกว่าแสงสวรรค์ และเขา้สู่จติส านึกแห่ง
ความปีตทิัง้ปวง — ล ้าลกึเกนิกว่ารูปแบบใด ทว่าเป็นจรงิอย่างยัง่ยนืยิง่กว่า สมัผสัได ้และปริม่สุขยิง่
กว่าสมัผสัใดหรอืความรบัรูใ้นสมัผสัชัน้สงูใดจะเทยีมได้ 
 

 
 

 ในพื้นทีอ่วกาศอนัดูเสมอืนว่างเปล่านี้ ยงัมีหนึ่งตวัเชือ่ม  หนึ่ง ชวีติ อนัเป็นนิรนัดร์  ซึ่งจะ
หลอมรวมทุกสิง่ในจกัรวาลเขา้ดว้ยกนั — ทัง้สิง่ทีม่ ี และไมม่ชีวีติ — หนึ่งกระแสคลื่นแห่ง ชวีติ ทีไ่หล
ผ่านสรรพสิง่ 

ดาวเคราะห์อนัยิง่ใหญ่และความเป็นปจัเจกบุคคลของเรา  มไิดไ้ด้มาเพยีงเพื่อใหเ้ราอยู่ได้
ระยะหนึ่ง  แล้วอนัตรธานหายกลายเป็นอากาศธาตุ  แต่ไดม้าเพื่อใหเ้ราลองตัง้ค าถามดูว่า  ทัง้หมดนี้
มนัคอือะไรกนั? การมชีวีติอยู่โดยปราศจากความเขา้ใจถงึความมุ่งหมายในชวีตินัน้คอืความเขลา  คอื
การเสยีเวลาโดยเปล่าประโยชน์  ปรศินาความลกึลบัของชวีติรายลอ้มตวัเราอยู่  สตปิญัญาทีเ่ราไดม้า  
กม็ไีวเ้พือ่ไขปญัหาเหล่านัน้ 
 

   

 การเปลีย่นแปลงตวัเองเป็นหน้าทีส่่วนหนึ่งของเราในการเปลีย่นแปลงโลก  คนแต่ละคนต้อง
เปลีย่นชวีติของตนเอง  หากตอ้งการด ารงชวีติอยู่ในโลกทีส่งบสุข  โลกนี้ไม่อาจมสีนัตไิดจ้นกว่าเรานัน่
แหละจะลงมอืท า  ด้วยการขจดัความเกลยีดชังออกจากใจ  เราจงึจะสามารถใช้ชวีติอยู่ได้ตามวถิทีาง
แห่งองคพ์ระครสิต์ 
 

   

 ความคดิผ่านๆหรอืแนวคดิหลกัแหลมของท่านไมอ่าจควบคุมชวีติไดม้ากเท่ากบักจิวตัรปกติ
ธรรมดาทีท่่านท าอยู่ทุกเมือ่เชือ่วนั  จงใชช้วีติอย่างเรยีบงา่ย  อย่าปล่อยตนใหเ้ขา้ไปตดิอยู่ในกลไกของ
โลก — มนัเป็นเรื่องทีห่นักหนาสาหสัเกนิไป  เมือ่ถงึเวลาทีท่่านเสาะหาสิง่ทีเ่รยีกรอ้งได้แลว้  ถงึเวลา
นัน้ประสาทความรูส้กึของท่านกห็มดสภาพ  หวัใจอ่อนลา้และกระดกูปวดรา้ว  นับแต่นี้ท่านควรหาทาง
พฒันาพลงัจติให้จรงิจงัยิ่งขึ้น  เรยีนรู้ศิลปะของการใช้ชีวติอยู่อย่างถูกวิธ ี ถ้าท่านมจีติปีติยินดี  ก็
เท่ากบัมทีุกสิง่ทุกอย่าง  ดงันัน้  จงเรยีนรูท้ีจ่ะยนิดแีละพอใจในความสุขสนัโดษ .... จงมคีวามสุขนับแต่
บดันี้ 
 

   

 เกดิ  เล่น  แต่งงาน  มลีูก  อยู่จนแก่เฒ่า — แลว้ชวีติก็จบลง  นัน่ไม่ใช่การใช้ชวีติ !  ชวีติ
ของเราล ้าลกึกว่าและมหศัจรรย์กว่านัน้ยิง่นัก  เมื่อท่านรู้จกัพระเจ้า  เมื่อนัน้จะไม่มคีวามโทมนัสอีก
ต่อไป  คนทีท่่านรกัและถูกความตายพรากจากไปจะมาอยู่กบัท่านอกีในชวีติอนัเป็นนิรนัดร์ 
 

   

 สมบตัทิางโลกนัน้  เมือ่ไดม้าครอบครองแลว้ท่านกจ็ะเบื่อหน่ายในเวลาอนัรวดเรว็ .... แต่มี
อยู่สิง่หนึ่งทีท่่านไมม่วีนัเหนื่อยหน่าย  ไม่ว่าจะเป็นปจัจุบนั  หรอืตราบชัว่กลัปาวสาน  นัน่คอืความปีติ
แบบใหม่ที่ได้จากการรบัรูแ้ละเขา้ถงึพระเจ้า  ความอิ่มเอมทีซ่ ้าซากเหมอืนเดมิอยู่เสมอนัน้ท าให้เกดิ
ความเบื่อหน่าย  แต่ความปีติที่สดใหม่และต่อเนื่อง  จะให้ความผาสุกเพลิดเพลินแก่ท่านตลอดไป  
ความเปรมใจดงักล่าวหาไดจ้ากการท าสมาธอิย่างลุ่มลกึ 

	 เกิดำ	 เล่น	 แตั่งงาน	 มีลูก	 อยู่่จนแก่เฒ่่า—แล้วชีีวิตัก็จบัลง	 นั�นไม่ใชี่การใชี้ชีีวิตั!	 ชีีวิตั

โลก—มันเป็นเรื�องท่ี�หันักหันาสาหััสเกินไป	 เมื�อถึึงเวลาท่ี�ท่่านเสาะหัาสิ�งท่ี�เรีย่กร้องไดำ้แล้ว	 ถึึงเวลา



 
ตกึอ านวยการ  ส านกังานใหญ่นานาชาตขิอง Self–Realization Fellowship 

ตัง้อยู่เหนือเมานตว์อชงิตนั  เมือ่มองลงมาจะเหน็นครลอสแอนเจลสี 
 

 
โยโคทะมฐั  ส านกังานใหญ่และศนูยส์ านกัพมิพข์อง สมาคมโยโคทะสตัสงัคะ 

แห่งอนิเดยี (Self–Realization Fellowship) ณ ทกัษเิณศวร, กลักตัตา 

 
  

ปญัญามไิด้เกดิจากการดงึดูดจากภายนอกเขา้มาขา้งใน  มนัเป็นพลงัอ านาจ
และความกว้างไกลของความสามารถภายในของท่านในการรบัคลื่นความคิด อนัเป็น
เครื่องก าหนดว่า  ท่านสามารถบรรลุถึงความรู้ที่แท้จริงได้เรว็และมากเพียงใด  ท่าน
สามารถเร่งความเรว็ของววิฒันาการดงักล่าวได ้ ดว้ยการเพิม่และปลุกเรา้พลงัอ านาจใน
การรบัรูข้องเซลลส์มองของท่านใหต้ื่นตวั 
                ปรมหงัสา โยคานนัทะ 
 

 
อาศรมของท่าน มหาตมา คานธี ท่ี วารธา 

ท่านโยคานันทะก าลงัอ่านข้อความซึ่งท่านคานธี  (ขวา)  เพิง่เขยีน   (วนันัน้เป็นวนั
จนัทร ์ ซึง่เป็นวนัถือวตัรมนทะ[การไม่พูด]ของท่านมหาตมา)  ในวนัต่อมาคอืวนัที่ 27 
สงิหาคม 1935  ท่านคานธไีดข้อใหท้่านโยคานนัทะรบัท่านเขา้สูก่รยิาโยคะ 
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หลงัจากระยะเวลาของการศกึษาและฝึกปฏบิตัขิา้งต้น  ทีจ่ะใช้เวลาประมาณ
หนึ่งปีในการเรยีนรู ้ นกัเรยีนอาจตดัสนิใจว่า  ต้องการเขา้รบักรยิาโยคะหรอืไม่  ซึง่การ
รบัดงักล่าวจะเป็นไปในฐานะคุรุ* และศษิย ์ อย่างไรกด็ ี ก่อนการตดัสินใจ  นักเรยีนทุก
คน  ไม่ว่าจะเชี่ยวชาญด้านอภิปรชัญาและการท าสมาธอิยู่แล้วหรอืเพิ่งอยู่ในขัน้เริม่ต้น  
ล้วนจ าเป็นต้องศกึษาบทเรยีน เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ สองขัน้ตอนแรก  และฝึกวธิปีฏบิตัิ
สามประการดงักล่าวข้างต้น  วธิีปฏิบตัิเหล่านี้จะเตรียมกายและใจให้พร้อมรบัพลงัที่
ปลดปล่อยออกมาของกรยิาโยคะ  การฝึกนี้จะเปิดโอกาสใหผู้เ้รยีนไดน้ าค าสอนไปปรบั
ใชใ้หเ้ป็นสว่นหนึ่งของจติส านึกและชวีติ  ก่อนจะตดัสนิใจรบักรยิาโยคะ 

หากเป็นความประสงค์ของนักเรียน นักเรียนสามารถศึกษาค าสอนและฝึก
วธิีการพื้นฐานในการท าสมาธติามที่สอนในบทเรียนต่อได้โดยไม่จ าเป็นต้องรบักริยา
โยคะ  นกัเรยีนทุกคนทีจ่รงิใจและจรงิจงัในการฝึกจะตระหนักไดด้ว้ยตนเองถงึความจรงิ
ตามค ารบัรองของท่านปรมหงัสา  โยคานนัทะทีว่่า  ผูเ้รยีนสามารถบรรลุถงึขัน้สงูสุดของ
การรบัรูใ้นพระผูเ้ป็นเจา้ไดด้ว้ยวธิปีฏบิตัขิอง เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ ทีว่่าดว้ยการจดจ่อจติ
และการท าสมาธ ิ

 

 

* ครผููน้ าทางมติวิญิญาณ  (จากค าสนัสกฤต  คุ  “ความมดื”  และ  รุ  “สิง่ซึ่งขจดัปดัเป่า”)  ความหมาย
ทีแ่ท้จรงิของค าว่า คุรุ นัน้ดูจะเลอืนหายไป  ปจัจุบนัมกัถูกน าไปใช้อย่างผดิๆ  เมือ่กล่าวถงึ ครู หรอื
ผูส้อนธรรมดาๆ  คุรุทีแ่ทจ้รงิผูรู้แ้จง้ในพระเจา้นัน้  คอืผูท้ีข่ณะพยายามศกึษาหาความรูด้ว้ยตนเองเพื่อ
บรรลุเป้าหมาย  พลนัไดเ้หน็แจง้ถงึตวัตนว่าเป็นหนึ่งเดยีวกบัพระวญิญาณบรสิุทธิ ์ ทีป่รากฏตนอยู่ทุก
หนแห่งในเวลาเดยีวกนั  บุคคลดงักล่าวนี้จงึมคีุณสมบตัทิี่จะน าผูแ้สวงหาหนทางเดนิสู่ความสมบูรณ์
แบบทีม่แีอบแฝงอยู่แลว้ภายในตวัของตน 

ผลงานท่ีปรากฏไปทัว่โลกของปรมหงัสา  โยคานันทะ 
  

    านและพนัธกจิของท่านปรมหงัสา โยคานันทะทีท่ าให้แก่โลกนัน้  เริม่เมื่อ
ท่านมอีายุได ้17 ปี  โดยไดร้บัการฝึกฝนทางธรรมจาก สวามศีรยีุกเตศวร  คุรุของท่าน  
ในปี 1915 ท่านไดเ้ขา้บวชในนิกายสวาม ี*  หลงัจากนัน้ไม่นานกก็่อตัง้โรงเรยีนเลก็ๆ
แห่งหนึ่ง  ซึง่ต่อมากง็อกเงยเป็นสถาบนัการศกึษาถงึ 21 แห่งในอนิเดยี† ท่านไดร้บัแรง
สนบัสนุนในการท างานชิน้น้ีโดยมอีาจารยข์องท่านคอยใหค้ าปรกึษา  ทัง้ยงัไดเ้ตอืนพระ
หนุ่มรปูนี้ว่า  ใครกต็ามทีล่ะทิง้ภาระผกูพนัทางโลก  กค็วรจะตอ้งเขา้ท าหน้าทีร่บัผดิชอบ
ในสิง่ทีย่ิง่ใหญ่กว่า  นัน่คอื  จะตอ้งรกัและรบัใชค้รอบครวัใหญ่ของมวลมนุษยชาตเิสมอืน
หน่ึงเป็นครอบครวัของตน  ต่อมาท่านได้ก่อตัง้   สมาคมโยโคทะสตัสงัคะ แห่งอนิเดยี  
ซึ่งปจัจุบนัมีศูนย์หลายแห่งกระจายอยู่ทัว่อนิเดยี  จากส านักงานใหญ่ในทกัษิเณศวร 
สมาคมแห่งนี้เผยแพร่ค าสอนของท่านสู่ผู้เรยีนทีพ่ านักอยู่ในอนิเดยี ปากสีถาน เนปาล 
และศรีลงักา  ทัง้ยงัคอยดูแลด้านการอ านวยการให้กบักิจกรรมการกุศลและกิจกรรม
การศกึษา 
 ในปี 1920  ท่านปรมหงัสา โยคานนัทะเดนิทางออกจากอนิเดยี  เพื่อท าหน้าที่
ผู้แทนในการประชุมสภาผู้น าศาสนานานาชาติที่เมืองบอสตัน  ไม่นานหลังจากถึง
สหรฐัอเมรกิา  ท่านได้ก่อตัง้ Self–Realization Fellowship เพื่อทีว่่า  ค าสอนอนัเก่าแก่
ของกริยาโยคะจะได้เป็นที่ร ับรู้และแพร่หลายในซีกโลกตะวันตก  ปจัจุบัน Self-
Realization Fellowship มศีนูยแ์ละกลุ่มท าสมาธอิยู่ทัว่ทัง้หกทวปี 
 
 
* ความหมายของค าว่า สวาม ีคอื  “คนผูซ้ึง่ต่อสูฝ้า่ฟนั  เพือ่ใหไ้ดเ้ป็นหนึ่งเดยีวกบัตวัตนแห่งพระผูเ้ป็น
เจา้  (สว)”  
† มตีัง้แต่ระดบัประถมศกึษาจนถงึอุดมศกึษา  โรงเรยีนเพื่อฝึกวธิกีารใช้ชวีติแบบนี้นอกเหนือจาก
หลกัสตูรทางวชิาการตามมาตรฐานทัว่ไปแลว้  ยงัเพิม่เตมิหลกัค าสอนของท่านปรมหงัสา โยคานันทะ
เพื่อพฒันาการที่ผสานสอดคล้องของ  กาย  จติ  และวญิญาณ  ภาษาที่ใช้ในการเรยีนการสอน คือ 
ฮนิดแีละเบงกาล ี ในไมช่า้จะมโีรงเรยีนลกัษณะเดยีวกนันี้ในซกีโลกตะวนัตก 
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ส่วนหนึ่งของผูแ้ทนทีเ่ขา้ร่วมในการประชุมสภาศาสนาเสรนีานาชาตเิมือ่เดอืนตุลาคม  1920  ณ เมอืง
บอสตนั  รฐัแมสซาชูเซ็ทส์  อนัเป็นสถานที่ซึ่งท่านโยคานันทะได้ขึน้กล่าวสุนทรพจน์เป็นครัง้แรกใน
อเมรกิา 

 
หนังสือพิมพล์อสแอนเจลิส ไทม ์ 28 มกราคม 1925 
“หอสงัคตีฟิลฮาร์โมนิค ออดทิอเรยีม เสนอภาพความพเิศษผดิธรรมดาของผู้พยายามเขา้ชมจ านวน
หลายพนัคน  ซึง่ตอ้งผดิหวงักลบัไปตัง้แต่หนึ่งชัว่โมงก่อนเวลาเปิดใหเ้ขา้ชมและฟงัการบรรยาย  ทีน่ัง่
ทัง้  3000  ทีถู่กจบัจองจนลน้  สวามโียคานนัทะผูเ้ป็นแรงดงึดดูส าคญันี้ เป็นชาวฮนิด ู ผูน้ าพระเจา้เข้า
มาสู่สหรฐัฯท่ามกลางชุมชนชาวครสิต์  เพือ่เผยแพร่หลกัค าสอนของครสิเตยีน” 
 

หนังสือรายปักษ์  ฟอรท์ไนท์ล่ี  ฟิลด ์โน้ตส,์ ลอสแอนเจลิส  มกราคม 1925 
“— ล้อบบี้ของหอสงัคีตฟิลฮาร์โมนิค  แลดูเหมอืนสถานีรถไฟใต้ดินไทม์สแควร์ของนิวยอร์คตอน
ช่วงเวลาเร่งด่วนยามค ่า  ทุกที่นัง่ของหอประชุมขนาดใหญ่แห่งนี้ถูกจบัจองเต็มตัง้แต่หกโมงครึ่ง — 
ภายนอกมผีูส้นใจทีล่น้หลามมารอเขา้ชมประมาณ 6000 คน  เนื่องในโอกาสอะไรน่ะหรอื?  ไมใ่ช่การ
ปรากฏพระองคข์องพระครสิต์  หากทว่าเป็น สวามโียคานนัทะจากแดนบุรพทศิ” 

1. ศิลปะกำรเพิม่พลงั  ซึง่ท าใหผู้ฝึ้กสามารถใชจ้ติส านึกดงึพลงัจากจกัรวาลเขา้
สู่ร่างกาย  วธิกีารควบคุมพลงัชวีติน้ีจะเสรมิพลงัและท ากายให้บรสิุทธิ ์ เป็น
การเตรยีมความพร้อมส าหรบัการท าสมาธ ิ ช่วยให้ง่ายต่อการน าพลงัเข้าสู่
ภายใน  เพื่อใหพ้ลงันัน้เขา้ถงึสภาวะของจติส านึกในระดบัทีส่งูขึน้  การปฏบิตัิ
โดยสม ่าเสมอจะช่วยใหก้ายและจติผ่อนคลาย  ทัง้ยงัช่วยพฒันาพลงัจติอกีดว้ย 

 
 

2. วิธีจดจ่อจิต  จะช่วยพฒันาพลงัในการจดจ่อจติทีม่ซี่อนเรน้อยู่แลว้ในแต่ละคน  
ดว้ยการฝึกวธิปีฏบิตันิี้  ผูเ้รยีนไดเ้รยีนรูท้ีจ่ะถอนความคดิและพลงัออกจากสิง่
ที่คอยรบกวนอยู่ภายนอก  เพื่อที่จะรวบรวมจิตพุ่งไปสู่เป้าหมายที่ต้องการ
บรรลุ  หรอื  มุ่งเน้นไปทีป่ญัหาซึง่ต้องการแกไ้ข  หรอื  ผูเ้รยีนอาจมุ่งจตินัน้สู่
การตระหนกัรูถ้งึจติส านึกแห่งพระผูเ้ป็นเจา้ทีอ่ยู่ภายในตวัเรา 

 
 

3. วิธีกำรท ำสมำธิ  ท าให้เห็นว่า  จะน าพลังอ านาจของการจดจ่อจิตไปใช้
อย่างไรให้ถึงวิถีทางสูงสุด — นัน่คอืการค้นพบและพฒันาระดบัคุณภาพอนั
สูงส่งของตน ซึ่งแท้จริงแล้วนัน้คือวิญญาณนัน่เอง  วิธีนี้จะช่วยขยายการ
ตระหนักรู้ให้ไปไกลเกนิขอ้จ ากดัของกายและจติ  ไปสู่การตระหนักรู้ถึงความ
ปีตใินศกัยภาพอนัไม่มวีนัจบสิน้ของแต่ละคน 

 
เนื่องจากโยคะนัน้  มพีืน้ฐานมาจากการฝึกปฏบิตัิและประสบการณ์  มากกว่าการ

ยึดมัน่ในความเชื่อใดความเชื่อหนึ่ง  ดังนั ้นสาวกของทุกศาสนาจึงสามารถได้รับ
ประโยชน์จากวธิีปฏบิตัิเหล่านี้ หากฝึกปฏบิตัิเป็นประจ า  วธิีการของโยคะจะน าไปสู่
ความเขา้ใจและการตระหนกัรูท้างมติวิญิญาณอย่างลุ่มลกึโดยไม่มผีดิพลาด 
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ควำมเหน็ของผูเ้รียน 
 

 “วธิกีารเพิม่พลงั ช่วยท าให้สุขภาพของฉันดขีึ้นอย่างเหน็ไดช้ดั  จากชวีติที่เคยทมึๆ
ไม่สดใส  กเ็ปลี่ยนเป็นความกระตอืรอืรน้  ความน่าสนใจแปลกใหม่  จนดูราวกบัมมีติใิหม่เพิม่
เขา้มาในชวีติของฉนั 
 “ประโยชน์ทีไ่ดจ้ากวธิกีารจดจ่อจตินัน้  ต้องไดม้ปีระสบการณ์นัน้เสยีก่อนจงึจะเขา้ใจ  
ขณะฝึกเวธิปีฏิบตัิที่ว่าน้ี  มนัจะเหมอืนกบัว่าฉันได้เหน็ความหมายที่แท้จรงิข้างหลงัชวีติ  ทัง้
เรื่องระเบยีบแบบแผนและธรรมะของชวีติ  การฝึกปฏบิตัดิงักล่าวเตมิความรกัและความอิม่เอม
ใจใหแ้ก่ชวีติของฉนั”  — D. F. อสีต ์แคนตนั,  โอไฮโอ 
 

 “ตัง้แต่เริม่ฝึกวธิกีารพลงั เพื่อนๆบอกว่าฉันดูเดก็ลง 20 ปี  แต่ความปีตนิัน้อยู่ในสิง่ที่
ฉันรู้สึก - มหศัจรรย์ !  การออกก าลังกายยงัท าให้ความคิดกระจ่างชัดขึ้น  ตื่นตวัมากขึ้น  
บทเรยีนทัง้หมดช่วยใหฉ้ันผ่อนคลายได้อย่างไม่เคยเชื่อมาก่อนเลยว่าจะเป็นไปได้”  — G. F.  
บอสตนั, แมสซาชูเซท็ส ์
 

“วธิกีารจดจอ่จตินัน้  นบัวนักย็ิง่กลายเป็นส่วนหน่ึงของชวีติ  เพราะสามารถฝึกไดทุ้ก
ทีแ่ละทุกเวลา  การฝึกแต่ละครัง้ท าใหฉ้ันลงลกึไปอกี 1 ขัน้... เมื่อใดกต็ามที่ฝึกวธิปีฏบิตัทิี่ง่าย
แต่ทรงพลงัน้ี  ฉนัจะรูส้กึไดถ้งึความสงบอนัยิง่ใหญ่ทีเ่กดิขึน้ทัง้ภายในและภายนอก  สมยัยงัอยู่
มหาวทิยาลยัทีม่แีต่ความเครยีด  การฝึกที่ว่าน้ีกไ็ดพ้สิูจน์ใหเ้หน็แล้วว่ามปีระโยชน์  และถ้าฉัน
ฝึกวธิน้ีีก่อนแสดงเดีย่วไวโอลนิ  แทนที่จะตื่นเวทอีย่างเคย  ฉันกลบัรูส้กึสงบเยอืกเยน็เกนิกว่า
จะเอ่ยเป็นค าบรรยาย”  — J. O.  แจค็สนัวลิล,์ ฟลอรดิา 
 

“ฉนัจะฝึกการท าสมาธก่ิอนลงมอืท าอะไรที่พเิศษและส าคญัหรอืเมื่อต้องการค าชี้แนะ  
และความช่วยเหลือก็มกัจะตามมาจริงๆ ... ความสงบของการท าสมาธิเริ่มเข้าไปสู่การใช้
ชวีติประจ าวนั  ความสงบและความอิม่เอมน้ีน ามาซึ่งความสมดุลและความรูส้กึม ัน่คงปลอดภยั  
ซึง่เป็นสว่นส าคญัทีท่ าใหเ้กดิพลงัวงัชาแก่ชวีติ” — D. S.  วกิตอเรยี, ออสเตรเลยี 
  

“หลงัการฝึกตามบทเรยีนมาได ้6 เดอืน  ฉันกพ็บว่าทุกอย่างที่ท่านสอนนัน้เป็นเรื่อง
จริง  ท่านได้พิสูจน์ให้ฉันเห็นแล้วว่าพระผู้เป็นเจ้ามีจริง  อนัเป็นสิ่งที่ครัง้หน่ึงฉันเคยคิดว่า
เป็นไปไมไ่ด”้ — C. C. เวยีนนา, เวอรจ์เินีย 

ในช่วงเวลากว่า 30 ปีทีท่่านปรมหงัสา โยคานันทะใชช้วีติและเผยแพร่ค าสอน
อยู่ในซกีโลกตะวนัตก  ท่านเดนิทางไปทัว่ทัง้ในสหรฐัอเมรกิาและประเทศอื่นๆ  บรรยาย
ตามหวัเมอืงส าคญัต่างๆ  และรบัผูเ้รยีนจ านวนหลายพนัคนที่มคีวามจรงิใจและจรงิจงั  
เขา้ศกึษาในศาสตร์ของกรยิาโยคะ  ค าบรรยายและค าสอนจากชัน้เรยีนของท่านไดถู้ก
บนัทึกและรวบรวมไว้ตามค าสัง่ของท่าน  ก่อให้เกิดเป็นบทเรียน Self–Realization 
Fellowship  นอกจากนัน้ท่านยงัได้อุทศิเวลาส่วนใหญ่ให้กบังานเขยีน  ตวัอย่างเช่น  
อตัชวีประวตัขิองโยค ี หนังสอืซึง่ท าใหผู้ค้นจ านวนมากไดเ้ขา้ถงึและเขา้ใจศกัยภาพอนั
ไม่มทีีส่ ิน้สดุของโยคะ 

ผูเ้รยีนสว่นใหญ่ของท่าน  ทัง้ในขณะนัน้และปจัจุบนัน้ี  ลว้นเป็นชายและหญงิ 
ซึ่งมีหน้าที่ความรบัผิดชอบต่อการงานและครอบครวั  และได้เรียนรู้ผ่านค าสอนของ 
Self-Realization ถงึวธิกีารรกัษาสมดุลระหว่างชวีติทีวุ่่นวายกบัการฝึกท าสมาธ ิ ผลกค็อื  
เขาเหล่านัน้ไม่แต่จะไดค้วามรูส้กึเตมิเตม็ในตวัตนเท่านัน้  หากยงัสามารถบากบัน่รบัมอื
กบังานทัง้หลายไดอ้ย่างกระตอืรอืรน้และมปีระสทิธภิาพ 

ในช่วงชวีติของท่าน  ท่านปรมหงัสา โยคานนัทะยงัไดฝึ้กปรอื และจดัการบวช 
ใหแ้ก่บุคคลผูป้รารถนาจะอุทศิตนเพื่อการบ าเพญ็สมาธแิละบรกิารรบัใชต่้างๆ รบัเขา้สู ่
นิกาย Self–Realization*   ปจัจุบนังานดา้นสายธรรมและงานช่วยเหลอืดา้นมษุษยชาติ   
ซึง่มที่านปรมหงัสา โยคานนัทะเป็นผูร้เิริม่ไว ้ ยงัคงไดร้บัการสานต่อภายใตก้ารดูแลของ
ศิษย์ซึ่งท่านโยคานันทะเป็นผู้ฝึกฝนมาด้วยตนเอง  ประธานคนปจัจุบันของ Self–
Realization Fellowship คอื ภราดาจทิานนัทะ 

 
*  คนโสดผู้ได้ศกึษาบทเรยีน เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ มาแล้วอย่างน้อย 1 ปี  และไม่มภีาระผูกพนัทาง
ครอบครวั  หากสนใจจะบวชกใ็หต้ดิต่อผ่าน เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ เฟลโลวช์พิ ส านกังานใหญ่ 
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ควำมเหน็ของผูเ้รียน 
 

 “วธิกีารเพิม่พลงั ช่วยท าให้สุขภาพของฉันดขีึ้นอย่างเหน็ไดช้ดั  จากชวีติที่เคยทมึๆ
ไม่สดใส  กเ็ปลี่ยนเป็นความกระตอืรอืรน้  ความน่าสนใจแปลกใหม่  จนดูราวกบัมมีติใิหม่เพิม่
เขา้มาในชวีติของฉนั 
 “ประโยชน์ทีไ่ดจ้ากวธิกีารจดจ่อจตินัน้  ต้องไดม้ปีระสบการณ์นัน้เสยีก่อนจงึจะเขา้ใจ  
ขณะฝึกเวธิปีฏิบตัิที่ว่าน้ี  มนัจะเหมอืนกบัว่าฉันได้เหน็ความหมายที่แท้จรงิข้างหลงัชวีติ  ทัง้
เรื่องระเบยีบแบบแผนและธรรมะของชวีติ  การฝึกปฏบิตัดิงักล่าวเตมิความรกัและความอิม่เอม
ใจใหแ้ก่ชวีติของฉนั”  — D. F. อสีต ์แคนตนั,  โอไฮโอ 
 

 “ตัง้แต่เริม่ฝึกวธิกีารพลงั เพื่อนๆบอกว่าฉันดูเดก็ลง 20 ปี  แต่ความปีตนิัน้อยู่ในสิง่ที่
ฉันรู้สึก - มหศัจรรย์ !  การออกก าลังกายยงัท าให้ความคิดกระจ่างชัดขึ้น  ตื่นตวัมากขึ้น  
บทเรยีนทัง้หมดช่วยใหฉ้ันผ่อนคลายได้อย่างไม่เคยเชื่อมาก่อนเลยว่าจะเป็นไปได้”  — G. F.  
บอสตนั, แมสซาชูเซท็ส ์
 

“วธิกีารจดจอ่จตินัน้  นบัวนักย็ิง่กลายเป็นส่วนหน่ึงของชวีติ  เพราะสามารถฝึกไดทุ้ก
ทีแ่ละทุกเวลา  การฝึกแต่ละครัง้ท าใหฉ้ันลงลกึไปอกี 1 ขัน้... เมื่อใดกต็ามที่ฝึกวธิปีฏบิตัทิี่ง่าย
แต่ทรงพลงัน้ี  ฉนัจะรูส้กึไดถ้งึความสงบอนัยิง่ใหญ่ทีเ่กดิขึน้ทัง้ภายในและภายนอก  สมยัยงัอยู่
มหาวทิยาลยัทีม่แีต่ความเครยีด  การฝึกที่ว่าน้ีกไ็ดพ้สิูจน์ใหเ้หน็แล้วว่ามปีระโยชน์  และถ้าฉัน
ฝึกวธิน้ีีก่อนแสดงเดีย่วไวโอลนิ  แทนที่จะตื่นเวทอีย่างเคย  ฉันกลบัรูส้กึสงบเยอืกเยน็เกนิกว่า
จะเอ่ยเป็นค าบรรยาย”  — J. O.  แจค็สนัวลิล,์ ฟลอรดิา 
 

“ฉนัจะฝึกการท าสมาธก่ิอนลงมอืท าอะไรที่พเิศษและส าคญัหรอืเมื่อต้องการค าชี้แนะ  
และความช่วยเหลือก็มกัจะตามมาจริงๆ ... ความสงบของการท าสมาธิเริ่มเข้าไปสู่การใช้
ชวีติประจ าวนั  ความสงบและความอิม่เอมน้ีน ามาซึ่งความสมดุลและความรูส้กึม ัน่คงปลอดภยั  
ซึง่เป็นสว่นส าคญัทีท่ าใหเ้กดิพลงัวงัชาแก่ชวีติ” — D. S.  วกิตอเรยี, ออสเตรเลยี 
  

“หลงัการฝึกตามบทเรยีนมาได ้6 เดอืน  ฉันกพ็บว่าทุกอย่างที่ท่านสอนนัน้เป็นเรื่อง
จริง  ท่านได้พิสูจน์ให้ฉันเห็นแล้วว่าพระผู้เป็นเจ้ามีจริง  อนัเป็นสิ่งที่ครัง้หน่ึงฉันเคยคิดว่า
เป็นไปไมไ่ด”้ — C. C. เวยีนนา, เวอรจ์เินีย 

ในช่วงเวลากว่า 30 ปีทีท่่านปรมหงัสา โยคานันทะใชช้วีติและเผยแพร่ค าสอน
อยู่ในซกีโลกตะวนัตก  ท่านเดนิทางไปทัว่ทัง้ในสหรฐัอเมรกิาและประเทศอื่นๆ  บรรยาย
ตามหวัเมอืงส าคญัต่างๆ  และรบัผูเ้รยีนจ านวนหลายพนัคนที่มคีวามจรงิใจและจรงิจงั  
เขา้ศกึษาในศาสตร์ของกรยิาโยคะ  ค าบรรยายและค าสอนจากชัน้เรยีนของท่านไดถู้ก
บนัทึกและรวบรวมไว้ตามค าสัง่ของท่าน  ก่อให้เกิดเป็นบทเรียน Self–Realization 
Fellowship  นอกจากนัน้ท่านยงัได้อุทศิเวลาส่วนใหญ่ให้กบังานเขยีน  ตวัอย่างเช่น  
อตัชวีประวตัขิองโยค ี หนังสอืซึง่ท าใหผู้ค้นจ านวนมากไดเ้ขา้ถงึและเขา้ใจศกัยภาพอนั
ไม่มทีีส่ ิน้สดุของโยคะ 

ผูเ้รยีนสว่นใหญ่ของท่าน  ทัง้ในขณะนัน้และปจัจุบนัน้ี  ลว้นเป็นชายและหญงิ 
ซึ่งมีหน้าที่ความรบัผิดชอบต่อการงานและครอบครวั  และได้เรียนรู้ผ่านค าสอนของ 
Self-Realization ถงึวธิกีารรกัษาสมดุลระหว่างชวีติทีวุ่่นวายกบัการฝึกท าสมาธ ิ ผลกค็อื  
เขาเหล่านัน้ไม่แต่จะไดค้วามรูส้กึเตมิเตม็ในตวัตนเท่านัน้  หากยงัสามารถบากบัน่รบัมอื
กบังานทัง้หลายไดอ้ย่างกระตอืรอืรน้และมปีระสทิธภิาพ 

ในช่วงชวีติของท่าน  ท่านปรมหงัสา โยคานนัทะยงัไดฝึ้กปรอื และจดัการบวช 
ใหแ้ก่บุคคลผูป้รารถนาจะอุทศิตนเพื่อการบ าเพญ็สมาธแิละบรกิารรบัใชต่้างๆ รบัเขา้สู ่
นิกาย Self–Realization*   ปจัจุบนังานดา้นสายธรรมและงานช่วยเหลอืดา้นมษุษยชาติ   
ซึง่มที่านปรมหงัสา โยคานนัทะเป็นผูร้เิริม่ไว ้ ยงัคงไดร้บัการสานต่อภายใตก้ารดูแลของ
ศิษย์ซึ่งท่านโยคานันทะเป็นผู้ฝึกฝนมาด้วยตนเอง  ประธานคนปจัจุบันของ Self–
Realization Fellowship คอื ภราดาจทิานนัทะ 

 
*  คนโสดผู้ได้ศกึษาบทเรยีน เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ มาแล้วอย่างน้อย 1 ปี  และไม่มภีาระผูกพนัทาง
ครอบครวั  หากสนใจจะบวชกใ็หต้ดิต่อผ่าน เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ เฟลโลวช์พิ ส านกังานใหญ่ 
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ควำมเหน็ของผูเ้รียน 
 

 “วธิกีารเพิม่พลงั ช่วยท าให้สุขภาพของฉันดขีึ้นอย่างเหน็ไดช้ดั  จากชวีติที่เคยทมึๆ
ไม่สดใส  กเ็ปลี่ยนเป็นความกระตอืรอืรน้  ความน่าสนใจแปลกใหม่  จนดูราวกบัมมีติใิหม่เพิม่
เขา้มาในชวีติของฉนั 
 “ประโยชน์ทีไ่ดจ้ากวธิกีารจดจ่อจตินัน้  ต้องไดม้ปีระสบการณ์นัน้เสยีก่อนจงึจะเขา้ใจ  
ขณะฝึกเวธิปีฏิบตัิที่ว่าน้ี  มนัจะเหมอืนกบัว่าฉันได้เหน็ความหมายที่แท้จรงิข้างหลงัชวีติ  ทัง้
เรื่องระเบยีบแบบแผนและธรรมะของชวีติ  การฝึกปฏบิตัดิงักล่าวเตมิความรกัและความอิม่เอม
ใจใหแ้ก่ชวีติของฉนั”  — D. F. อสีต ์แคนตนั,  โอไฮโอ 
 

 “ตัง้แต่เริม่ฝึกวธิกีารพลงั เพื่อนๆบอกว่าฉันดูเดก็ลง 20 ปี  แต่ความปีตนิัน้อยู่ในสิง่ที่
ฉันรู้สึก - มหศัจรรย์ !  การออกก าลังกายยงัท าให้ความคิดกระจ่างชัดขึ้น  ตื่นตวัมากขึ้น  
บทเรยีนทัง้หมดช่วยใหฉ้ันผ่อนคลายได้อย่างไม่เคยเชื่อมาก่อนเลยว่าจะเป็นไปได้”  — G. F.  
บอสตนั, แมสซาชูเซท็ส ์
 

“วธิกีารจดจอ่จตินัน้  นบัวนักย็ิง่กลายเป็นส่วนหน่ึงของชวีติ  เพราะสามารถฝึกไดทุ้ก
ทีแ่ละทุกเวลา  การฝึกแต่ละครัง้ท าใหฉ้ันลงลกึไปอกี 1 ขัน้... เมื่อใดกต็ามที่ฝึกวธิปีฏบิตัทิี่ง่าย
แต่ทรงพลงัน้ี  ฉนัจะรูส้กึไดถ้งึความสงบอนัยิง่ใหญ่ทีเ่กดิขึน้ทัง้ภายในและภายนอก  สมยัยงัอยู่
มหาวทิยาลยัทีม่แีต่ความเครยีด  การฝึกที่ว่าน้ีกไ็ดพ้สิูจน์ใหเ้หน็แล้วว่ามปีระโยชน์  และถ้าฉัน
ฝึกวธิน้ีีก่อนแสดงเดีย่วไวโอลนิ  แทนที่จะตื่นเวทอีย่างเคย  ฉันกลบัรูส้กึสงบเยอืกเยน็เกนิกว่า
จะเอ่ยเป็นค าบรรยาย”  — J. O.  แจค็สนัวลิล,์ ฟลอรดิา 
 

“ฉนัจะฝึกการท าสมาธก่ิอนลงมอืท าอะไรที่พเิศษและส าคญัหรอืเมื่อต้องการค าชี้แนะ  
และความช่วยเหลือก็มกัจะตามมาจริงๆ ... ความสงบของการท าสมาธิเริ่มเข้าไปสู่การใช้
ชวีติประจ าวนั  ความสงบและความอิม่เอมน้ีน ามาซึ่งความสมดุลและความรูส้กึม ัน่คงปลอดภยั  
ซึง่เป็นสว่นส าคญัทีท่ าใหเ้กดิพลงัวงัชาแก่ชวีติ” — D. S.  วกิตอเรยี, ออสเตรเลยี 
  

“หลงัการฝึกตามบทเรยีนมาได ้6 เดอืน  ฉันกพ็บว่าทุกอย่างที่ท่านสอนนัน้เป็นเรื่อง
จริง  ท่านได้พิสูจน์ให้ฉันเห็นแล้วว่าพระผู้เป็นเจ้ามีจริง  อนัเป็นสิ่งที่ครัง้หน่ึงฉันเคยคิดว่า
เป็นไปไมไ่ด”้ — C. C. เวยีนนา, เวอรจ์เินีย 

ในช่วงเวลากว่า 30 ปีทีท่่านปรมหงัสา โยคานันทะใชช้วีติและเผยแพร่ค าสอน
อยู่ในซกีโลกตะวนัตก  ท่านเดนิทางไปทัว่ทัง้ในสหรฐัอเมรกิาและประเทศอื่นๆ  บรรยาย
ตามหวัเมอืงส าคญัต่างๆ  และรบัผูเ้รยีนจ านวนหลายพนัคนที่มคีวามจรงิใจและจรงิจงั  
เขา้ศกึษาในศาสตร์ของกรยิาโยคะ  ค าบรรยายและค าสอนจากชัน้เรยีนของท่านไดถู้ก
บนัทึกและรวบรวมไว้ตามค าสัง่ของท่าน  ก่อให้เกิดเป็นบทเรียน Self–Realization 
Fellowship  นอกจากนัน้ท่านยงัได้อุทศิเวลาส่วนใหญ่ให้กบังานเขยีน  ตวัอย่างเช่น  
อตัชวีประวตัขิองโยค ี หนังสอืซึง่ท าใหผู้ค้นจ านวนมากไดเ้ขา้ถงึและเขา้ใจศกัยภาพอนั
ไม่มทีีส่ ิน้สดุของโยคะ 

ผูเ้รยีนสว่นใหญ่ของท่าน  ทัง้ในขณะนัน้และปจัจุบนัน้ี  ลว้นเป็นชายและหญงิ 
ซึ่งมีหน้าที่ความรบัผิดชอบต่อการงานและครอบครวั  และได้เรียนรู้ผ่านค าสอนของ 
Self-Realization ถงึวธิกีารรกัษาสมดุลระหว่างชวีติทีวุ่่นวายกบัการฝึกท าสมาธ ิ ผลกค็อื  
เขาเหล่านัน้ไม่แต่จะไดค้วามรูส้กึเตมิเตม็ในตวัตนเท่านัน้  หากยงัสามารถบากบัน่รบัมอื
กบังานทัง้หลายไดอ้ย่างกระตอืรอืรน้และมปีระสทิธภิาพ 

ในช่วงชวีติของท่าน  ท่านปรมหงัสา โยคานนัทะยงัไดฝึ้กปรอื และจดัการบวช 
ใหแ้ก่บุคคลผูป้รารถนาจะอุทศิตนเพื่อการบ าเพญ็สมาธแิละบรกิารรบัใชต่้างๆ รบัเขา้สู ่
นิกาย Self–Realization*   ปจัจุบนังานดา้นสายธรรมและงานช่วยเหลอืดา้นมษุษยชาติ   
ซึง่มที่านปรมหงัสา โยคานนัทะเป็นผูร้เิริม่ไว ้ ยงัคงไดร้บัการสานต่อภายใตก้ารดูแลของ
ศิษย์ซึ่งท่านโยคานันทะเป็นผู้ฝึกฝนมาด้วยตนเอง  ประธานคนปจัจุบันของ Self–
Realization Fellowship คอื ภราดาจทิานนัทะ 

 
*  คนโสดผู้ได้ศกึษาบทเรยีน เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ มาแล้วอย่างน้อย 1 ปี  และไม่มภีาระผูกพนัทาง
ครอบครวั  หากสนใจจะบวชกใ็หต้ดิต่อผ่าน เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ เฟลโลวช์พิ ส านกังานใหญ่ 
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ควำมเหน็ของผูเ้รียน 
 

 “วธิกีารเพิม่พลงั ช่วยท าให้สุขภาพของฉันดขีึ้นอย่างเหน็ไดช้ดั  จากชวีติที่เคยทมึๆ
ไม่สดใส  กเ็ปลี่ยนเป็นความกระตอืรอืรน้  ความน่าสนใจแปลกใหม่  จนดูราวกบัมมีติใิหม่เพิม่
เขา้มาในชวีติของฉนั 
 “ประโยชน์ทีไ่ดจ้ากวธิกีารจดจ่อจตินัน้  ต้องไดม้ปีระสบการณ์นัน้เสยีก่อนจงึจะเขา้ใจ  
ขณะฝึกเวธิปีฏิบตัิที่ว่าน้ี  มนัจะเหมอืนกบัว่าฉันได้เหน็ความหมายที่แท้จรงิข้างหลงัชวีติ  ทัง้
เรื่องระเบยีบแบบแผนและธรรมะของชวีติ  การฝึกปฏบิตัดิงักล่าวเตมิความรกัและความอิม่เอม
ใจใหแ้ก่ชวีติของฉนั”  — D. F. อสีต ์แคนตนั,  โอไฮโอ 
 

 “ตัง้แต่เริม่ฝึกวธิกีารพลงั เพื่อนๆบอกว่าฉันดูเดก็ลง 20 ปี  แต่ความปีตนิัน้อยู่ในสิง่ที่
ฉันรู้สึก - มหศัจรรย์ !  การออกก าลังกายยงัท าให้ความคิดกระจ่างชัดขึ้น  ตื่นตวัมากขึ้น  
บทเรยีนทัง้หมดช่วยใหฉ้ันผ่อนคลายได้อย่างไม่เคยเชื่อมาก่อนเลยว่าจะเป็นไปได้”  — G. F.  
บอสตนั, แมสซาชูเซท็ส ์
 

“วธิกีารจดจอ่จตินัน้  นบัวนักย็ิง่กลายเป็นส่วนหน่ึงของชวีติ  เพราะสามารถฝึกไดทุ้ก
ทีแ่ละทุกเวลา  การฝึกแต่ละครัง้ท าใหฉ้ันลงลกึไปอกี 1 ขัน้... เมื่อใดกต็ามที่ฝึกวธิปีฏบิตัทิี่ง่าย
แต่ทรงพลงัน้ี  ฉนัจะรูส้กึไดถ้งึความสงบอนัยิง่ใหญ่ทีเ่กดิขึน้ทัง้ภายในและภายนอก  สมยัยงัอยู่
มหาวทิยาลยัทีม่แีต่ความเครยีด  การฝึกที่ว่าน้ีกไ็ดพ้สิูจน์ใหเ้หน็แล้วว่ามปีระโยชน์  และถ้าฉัน
ฝึกวธิน้ีีก่อนแสดงเดีย่วไวโอลนิ  แทนที่จะตื่นเวทอีย่างเคย  ฉันกลบัรูส้กึสงบเยอืกเยน็เกนิกว่า
จะเอ่ยเป็นค าบรรยาย”  — J. O.  แจค็สนัวลิล,์ ฟลอรดิา 
 

“ฉนัจะฝึกการท าสมาธก่ิอนลงมอืท าอะไรที่พเิศษและส าคญัหรอืเมื่อต้องการค าชี้แนะ  
และความช่วยเหลือก็มกัจะตามมาจริงๆ ... ความสงบของการท าสมาธิเริ่มเข้าไปสู่การใช้
ชวีติประจ าวนั  ความสงบและความอิม่เอมน้ีน ามาซึ่งความสมดุลและความรูส้กึม ัน่คงปลอดภยั  
ซึง่เป็นสว่นส าคญัทีท่ าใหเ้กดิพลงัวงัชาแก่ชวีติ” — D. S.  วกิตอเรยี, ออสเตรเลยี 
  

“หลงัการฝึกตามบทเรยีนมาได ้6 เดอืน  ฉันกพ็บว่าทุกอย่างที่ท่านสอนนัน้เป็นเรื่อง
จริง  ท่านได้พิสูจน์ให้ฉันเห็นแล้วว่าพระผู้เป็นเจ้ามีจริง  อนัเป็นสิ่งที่ครัง้หน่ึงฉันเคยคิดว่า
เป็นไปไมไ่ด”้ — C. C. เวยีนนา, เวอรจ์เินีย 

ในช่วงเวลากว่า 30 ปีทีท่่านปรมหงัสา โยคานันทะใชช้วีติและเผยแพร่ค าสอน
อยู่ในซกีโลกตะวนัตก  ท่านเดนิทางไปทัว่ทัง้ในสหรฐัอเมรกิาและประเทศอื่นๆ  บรรยาย
ตามหวัเมอืงส าคญัต่างๆ  และรบัผูเ้รยีนจ านวนหลายพนัคนที่มคีวามจรงิใจและจรงิจงั  
เขา้ศกึษาในศาสตร์ของกรยิาโยคะ  ค าบรรยายและค าสอนจากชัน้เรยีนของท่านไดถู้ก
บนัทึกและรวบรวมไว้ตามค าสัง่ของท่าน  ก่อให้เกิดเป็นบทเรียน Self–Realization 
Fellowship  นอกจากนัน้ท่านยงัได้อุทศิเวลาส่วนใหญ่ให้กบังานเขยีน  ตวัอย่างเช่น  
อตัชวีประวตัขิองโยค ี หนังสอืซึง่ท าใหผู้ค้นจ านวนมากไดเ้ขา้ถงึและเขา้ใจศกัยภาพอนั
ไม่มทีีส่ ิน้สดุของโยคะ 

ผูเ้รยีนสว่นใหญ่ของท่าน  ทัง้ในขณะนัน้และปจัจุบนัน้ี  ลว้นเป็นชายและหญงิ 
ซึ่งมีหน้าที่ความรบัผิดชอบต่อการงานและครอบครวั  และได้เรียนรู้ผ่านค าสอนของ 
Self-Realization ถงึวธิกีารรกัษาสมดุลระหว่างชวีติทีวุ่่นวายกบัการฝึกท าสมาธ ิ ผลกค็อื  
เขาเหล่านัน้ไม่แต่จะไดค้วามรูส้กึเตมิเตม็ในตวัตนเท่านัน้  หากยงัสามารถบากบัน่รบัมอื
กบังานทัง้หลายไดอ้ย่างกระตอืรอืรน้และมปีระสทิธภิาพ 

ในช่วงชวีติของท่าน  ท่านปรมหงัสา โยคานนัทะยงัไดฝึ้กปรอื และจดัการบวช 
ใหแ้ก่บุคคลผูป้รารถนาจะอุทศิตนเพื่อการบ าเพญ็สมาธแิละบรกิารรบัใชต่้างๆ รบัเขา้สู ่
นิกาย Self–Realization*   ปจัจุบนังานดา้นสายธรรมและงานช่วยเหลอืดา้นมษุษยชาติ   
ซึง่มที่านปรมหงัสา โยคานนัทะเป็นผูร้เิริม่ไว ้ ยงัคงไดร้บัการสานต่อภายใตก้ารดูแลของ
ศิษย์ซึ่งท่านโยคานันทะเป็นผู้ฝึกฝนมาด้วยตนเอง  ประธานคนปจัจุบันของ Self–
Realization Fellowship คอื ภราดาจทิานนัทะ 

 
*  คนโสดผู้ได้ศกึษาบทเรยีน เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ มาแล้วอย่างน้อย 1 ปี  และไม่มภีาระผูกพนัทาง
ครอบครวั  หากสนใจจะบวชกใ็หต้ดิต่อผ่าน เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ เฟลโลวช์พิ ส านกังานใหญ่ 
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SRF เลคชไรน์ ตัง้อยู่บนทะเลสาบ  เนื้อที ่
10 เอเคอร์ ณ เมืองแปซิฟิค พาลิเซดส์ ในรัฐ
แคลิฟอร์เนีย  มีสภาพแวดล้อมที่เหมาะอย่างยิ่ง
ส าหรบัการท าสมาธ ิ และคดิไตร่ตรองโดยสงบ  ที่
ชายฝ ัง่ของทะเลสาบซึ่งรบัน ้าจากแหล่งน ้าพุตาม
ธรรมชาตินี้  มโีบสถ์สวยงามราวกบัภาพวาด  ใน
รปูแบบของกงัหนัลมดทัช ์ ทีถ่อดแบบจากของจรงิ
ในศตวรรษที ่16  

ทะเลสาบซึง่มอีนุสรณ์สถานสนัติโลกคานธี
ตัง้อยู่  (ภายในบรรจุเถ้ากระดูกบางส่วนของท่าน
มหาตมา คานธ)ี นี้  เปิดสูส่าธารณชน เมื่อปี 1950  
ค าพดูบางตอนของท่านโยคานันทะทีม่ต่ีอผูม้าร่วม
ชุมนุมในวนัที่กล่าวอุทิศนัน้มวี่า  “เราต้องรบัรู้ถึง
ความเป็นอันหนึ่งอันเดียวของมวลมนุษยชาต ิ 
ระลกึไวเ้สมอว่า  เราทัง้หลายถูกสร้างขึน้มาในรูป
จ าลองของพระเจา้  โลกนี้จ าตอ้งมภีราดรภาพ   

หากเรายงัตอ้งการประพฤตปิฏบิตัติามศาสตรท์ีแ่ทจ้รงิของการด าเนินชวีติ  สกัการสถาน
แห่งนี้สร้างขึน้เพื่อทุกศาสนา  เพื่อให้ทุกคนรู้สกึได้ถึงความเป็นอนัหนึ่งอนัเดยีวของ
ศรทัธาความเชื่อทีม่รี่วมกนั” 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
ลเูธอร ์เบอรแ์บงก ์ และท่านปรมหงัสา โยคานนัทะ 
ณ เมอืงซานตาโรซา  รฐัแคลฟิอรเ์นีย  ปี 1924 

 
 ลเูธอร ์เบอรแ์บงก ์ นกัพฤกษศาสตรซ์ึง่มชีื่อเสยีงระดบัโลก และเป็นศษิยก์รยิา
โยคะของท่านปรมหงัสา  โยคานันทะ  ไดเ้ขยีนไว้ว่า “ระบบทีม่นีัน้เหมาะทีสุ่ดส าหรบั
การฝึกและผสาน  กาย  จติ  และวญิญาณของคนใหส้อดคลอ้ง ... ดว้ยวธิกีารทีเ่รยีบง่าย
และเป็นวทิยาศาสตรข์องการส ารวมจติและท าสมาธ ิ กอ็าจช่วยแกไ้ขปญัหาซบัซอ้นส่วน
ใหญ่ทีเ่กดิในชวีติ  และความสงบสขุ  ไมตรจีติย่อมบงัเกดิขึน้ในโลก” 

 
บทเรียน เซลฟ์ รีอะไลเซชัน่  

 จากชุดบทเรยีนทีพ่มิพข์ึน้มาเพื่อใหใ้ชศ้กึษาดว้ยตนเองไดท้ีบ่า้นน้ี  ผูเ้รยีน 
เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ ควรมุ่งมัน่ใชเ้วลาระยะหนึ่งในการศกึษาล่วงหน้าและท าสมาธ ิ เพื่อ
เตรียมตนให้พร้อมทัง้กาย  จิต  และวญิญาณเพื่อรบัการฝึกกริยาโยคะ  ในช่วงเวลา
ดงักล่าวผูเ้รยีนจะไดเ้รยีนรูว้ธิปีฏบิตัสิ าคญัจากบทเรยีน เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ สามประการ  
คอื 
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SRF เลคชไรน์ ตัง้อยู่บนทะเลสาบ  เนื้อที ่
10 เอเคอร์ ณ เมืองแปซิฟิค พาลิเซดส์ ในรัฐ
แคลิฟอร์เนีย  มีสภาพแวดล้อมที่เหมาะอย่างยิ่ง
ส าหรบัการท าสมาธ ิ และคดิไตร่ตรองโดยสงบ  ที่
ชายฝ ัง่ของทะเลสาบซึ่งรบัน ้าจากแหล่งน ้าพุตาม
ธรรมชาตินี้  มโีบสถ์สวยงามราวกบัภาพวาด  ใน
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มหาตมา คานธ)ี นี้  เปิดสูส่าธารณชน เมื่อปี 1950  
ค าพดูบางตอนของท่านโยคานันทะทีม่ต่ีอผูม้าร่วม
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ความเป็นอันหนึ่งอันเดียวของมวลมนุษยชาต ิ 
ระลกึไวเ้สมอว่า  เราทัง้หลายถูกสร้างขึน้มาในรูป
จ าลองของพระเจา้  โลกนี้จ าตอ้งมภีราดรภาพ   

หากเรายงัตอ้งการประพฤตปิฏบิตัติามศาสตรท์ีแ่ทจ้รงิของการด าเนินชวีติ  สกัการสถาน
แห่งนี้สร้างขึน้เพื่อทุกศาสนา  เพื่อให้ทุกคนรู้สกึได้ถึงความเป็นอนัหนึ่งอนัเดยีวของ
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 ลเูธอร ์เบอรแ์บงก ์ นกัพฤกษศาสตรซ์ึง่มชีื่อเสยีงระดบัโลก และเป็นศษิยก์รยิา
โยคะของท่านปรมหงัสา  โยคานันทะ  ไดเ้ขยีนไว้ว่า “ระบบทีม่นีัน้เหมาะทีสุ่ดส าหรบั
การฝึกและผสาน  กาย  จติ  และวญิญาณของคนใหส้อดคลอ้ง ... ดว้ยวธิกีารทีเ่รยีบง่าย
และเป็นวทิยาศาสตรข์องการส ารวมจติและท าสมาธ ิ กอ็าจช่วยแกไ้ขปญัหาซบัซอ้นส่วน
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บทเรียน เซลฟ์ รีอะไลเซชัน่  

 จากชุดบทเรยีนทีพ่มิพข์ึน้มาเพื่อใหใ้ชศ้กึษาดว้ยตนเองไดท้ีบ่า้นน้ี  ผูเ้รยีน 
เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ ควรมุ่งมัน่ใชเ้วลาระยะหนึ่งในการศกึษาล่วงหน้าและท าสมาธ ิ เพื่อ
เตรียมตนให้พร้อมทัง้กาย  จิต  และวญิญาณเพื่อรบัการฝึกกริยาโยคะ  ในช่วงเวลา
ดงักล่าวผูเ้รยีนจะไดเ้รยีนรูว้ธิปีฏบิตัสิ าคญัจากบทเรยีน เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ สามประการ  
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เมื่อท่านไปไกลเกนิกว่าจติส านึกรบัรูข้องโลกนี้  รูว้่าท่านมใิช่ร่าง

หรอืจติ  แต่ยงัตระหนักรูอ้ย่างทีไ่ม่เคยรูม้าก่อนว่า  ท่านยงัมตีวัตนอยู่  — 
จติส านึกแห่งพระเจ้าอนัศกัดิส์ทิธิน์ัน้คอืสิง่ที่ท่านเป็น  ท่านคือ  “สิง่นัน้”  
ซึง่หยัง่รากลกึลงในสรรพสิง่ในจกัรวาล 

 

 
  

ผลที่ตามมาภายหลงัของกริยาโยคะจะน าพาความสงบอย่าง
สูงสุดมาให้  ความปีติผาสุก  ซึ่งมาพร้อมกับกริยาโยคะนัน้  ยิ่งใหญ่
เหนือกว่าทุกความรื่นรมยท์ีไ่ดจ้ากความสขุทางกายทุกรปูแบบรวมกนั 
 

 
  

ดว้ยการใชกุ้ญแจของกรยิาโยคะ  บุคคลผูไ้ม่เคยสามารถโน้มน้าว
ให้ตวัเองเชื่อในความศกัดิส์ทิธิข์องพระเจ้าว่ามอียู่ในตวัตนของใครกต็าม  
ในทา้ยทีส่ดุกจ็ะไดร้บัรูถ้งึพระผูเ้ป็นเจา้ในตนเอง 
 
     

จำกงำนเขียนของ ปรมหงัสำ โยคำนันทะ 
 

 
 

นกับวชชาย-หญงิในนิกายนี้ท าหน้าทีห่ลากหลายอย่างเตม็ความสามารถอยู่ใน
อาศรมของศนูย ์เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ เฟลโลวช์พิ และยงัเดนิทางไปเยีย่มอารามและศูนย์
ปฏิบัติสมาธิต่างๆทัว่โลกเพื่อบรรยายและสอนในชัน้เรียน  นอกเหนือจากการให้
ค าแนะน าเป็นรายกลุ่มและบุคคลผ่านทางการสอนขณะออกเยีย่มแลว้  ท่านเหล่านี้ยงัให้
ค าแนะน าโดยการโตต้อบจดหมายแก่ผูเ้รยีนจ านวนหลายพนัคนในแต่ละเดอืน 

ท่ามกลางสิ่งแวดล้อมในแบบอาศรม  ณ สถานที่พักผ่อนอันเงียบสงบของ 
เซลฟ์ รีอะไลเซชัน่ เฟลโลว์ชิพ ในเอนซินิตัส  รัฐแคลิฟอร์เนีย (อยู่ห่างจากนคร
ลอสแอนเจลีส ลงไปทางใต้ 100 ไมล์  และมองเห็นทิวทศัน์ของมหาสมุทรแปซิฟิค)  
ผูเ้รยีนและมติรสหายอาจพกัอยู่ได้ 2-3 วนั หรอืครัง้ละไม่เกนิ 2 สปัดาห ์ เพื่อใช้เวลา
ปลกีวเิวกปรบัสภาพจติวญิญาณให้ดแีละสดชื่นดงัเดมิ  นักบวชของเอสอารเ์อฟนัน้ยงั
เดนิทางไปตามทีต่่างๆ ในสหรฐัอเมริกาและต่างประเทศ เพื่อจดักจิกรรมเขา้เงยีบปีละ
หลายๆ ครัง้ 
 ดว้ยบรกิารทีป่รากฏอยู่ทัว่โลก  เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ เฟลโลวช์พิ มุ่งทีจ่ะปลุกให้
เกดิความเขา้ใจในความผสานสอดคล้อง  อนัเป็นหลกัของศาสนาที่แท้จรงิทุกศาสนา  
และหวงัใหแ้นวคดิเรื่องความรกัแพร่กระจายออกไปในโลกนี้  เพราะรกัจะเชื่อมทุกคนเขา้
ดว้ยกนั  เมื่อคนเหล่านัน้ตระหนกัไดถ้งึความเป็นหนึ่งเดยีวกบัพระผูเ้ป็นเจา้ 
 
 

_________________________ 
 

(หน้าตรงขา้ม)  เอกอคัรราชทูตอนิเดยีประจ าสหรฐัอเมรกิา  พเิน  รนัจนั  เซ็น ถ่ายภาพ
ร่วมกบัท่านโยคานันทะ ที่ส านักงานใหญ่ เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ เฟลโลว์ชพิ ณ นครลอสแอนเจลสี เมื่อ
วนัที ่4 มนีาคม 1952  สามวนัก่อนทีท่่านโยคานันทะจะละสงัขารจากโลกไป   
 ในพธิศีพเมื่อวนัที ่11 มนีาคม  ท่านเอกอคัรราชทูตเซ็นไดก้ล่าวสรรเสรญิว่า  “ถ้าทุกวนันี้  
เรามคีนอย่างท่านปรมหงัสา โยคานันทะอยู่ในองค์การสหประชาชาติ  โลกคงจะเป็นที่น่าอยู่ยิง่กว่าที่
เป็นอยู่นี้” 
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หวัข้อเน้ือหาท่ีครอบคลมุอยู่ในบทเรียน Self–Realization  
 

 พลงัเจตจ านงทีไ่มห่ยุดนิ่ง 
 การเร่งววิฒันาการมนุษย ์
 วธิที าสมาธ ิ
 มติรภาพ 
 ศลิปะการพฒันาความจ า 
 คน้หาวชิาชพีทีแ่ทจ้รงิในชวีติของท่าน 
 ชวีติแต่งงานในอุดมคต ิ
 การพฒันาความสามารถเชงิสรา้งสรรค ์
 การเลกินิสยัทีไ่ม่ด ี
 วธิกี าจดัความกงัวลออกจากใจ 
 การก าจดัความกลวั 
 สารประกอบของความรูส้กึ 
 เอาชนะความกลวัตาย 
 การหายใจอย่างถูกตอ้ง 
 การผ่อนคลายกายและจติ 
 วธิกีารเอาชนะวติกกงัวล 
 อาหารการกนิและการอดอาหาร 
 กฎของการรกัษาดว้ยวธิกีารอนัศกัดิส์ทิธิ ์
 จะเปลีย่นแปลงชวีติของตนเองไดอ้ย่างไร 
 ปรากฏการณ์ของความฝนั 
 สภาวะของจติส านึก 
 ชวีติหลงัความตาย 
 การกลบัชาตมิาเกดิ 
 กรรม—กฎของเหตุและผล 
 จะสรา้งความสามคัคขีึน้ในโลกไดอ้ย่างไร 

ศาสตรข์องกริยาโยคะ 
 
 
    นวทางที่รวดเรว็และมปีระสทิธภิาพที่สุดเพื่อให้ถึงเป้าหมายของโยคะนัน้

จะตอ้งใชว้ธิกีารท าสมาธทิีเ่กีย่วขอ้ง โดยตรง กบัพลงัและจติส านึก  แนวทางตรงดงัว่านี้
คอืลกัษณะเฉพาะของกรยิาโยคะ ซึง่เป็นระบบการท าสมาธทิีท่่านปรมหงัสา โยคานันทะ
เป็นผูส้อน  ถ้าจะกล่าวโดยเจาะจงแลว้  กรยิาโยคะเป็นวธิปีฏบิตัขิ ัน้สงูของราชาโยคะที่
ช่วยเสรมิและสร้างพลงัใหม่ให้กระแสพลงัชพีอนัลี้ลบัที่อยู่ภายในร่างกาย  ช่วยให้การ
ท างานตามปกติของหัวใจและปอดช้าลงตามธรรมชาติ  และผลลัพธ์ที่ตามมาคือ  
จติส านึกจะถูกดงึขึน้สู่ระดบัของการรบัรูแ้ละความเขา้ใจทีส่งูขึน้  จติภายในจะค่อยๆถูก
ปลุกให้ตื่นด้วยความปีติสุข  อิ่มเอมล ้าลึกยิง่กว่าประสบการณ์อื่นใดที่ใจหรือประสาท
สมัผสัหรอือารมณ์ความรูส้กึของมนุษยจ์ะพงึมใีห้ 
 คมัภีร์ทัง้หลายต่างกล่าวไว้ว่า  มนุษย์นัน้มใิช่ร่างกายที่เน่าเป่ือยได้  หากแต่
เป็นวญิญาณทีม่ชีวีติ  ศาสตรอ์นัเก่าแก่ของกรยิาโยคะไดช้ีห้นทางทีจ่ะพสิจูน์ค ากล่าวใน
พระคมัภรีข์อ้น้ีว่าเป็นสจัจรงิ 
 หากต้องการค าอ้างองิถึงความแน่นอน  และการเหน็ผลทนัตาจากการปฏบิตัิ
บชูาตามวธิกีารของกรยิาโยคศาสตรน์ี้  ท่านปรมหงัสา โยคานันทะ ประกาศไวว้่า  “มนั
ท าไดจ้รงิเหมอืนคณิตศาสตร ์ มนัไม่มทีางพลาด” 
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หฐัโยคะ    ระบบว่าดว้ยท่าทางทางกายภาพ   หรอื  อาสนะ  ซึง่มเีป้าหมายที่

สงูขึน้ไปคอื  ท าร่างกายใหบ้รสิุทธิ ์ เอือ้ต่อการตระหนักรูแ้ละการ
ควบคุมสภาวะภายใน  ใหพ้รอ้มส าหรบัการท าสมาธ ิ

กรรมโยคะ  การใหบ้รกิารช่วยเหลอืต่อผู้อื่นโดยมไิดน้ึกถึงตนเอง  และถือว่า
ผูอ้ื่นเป็นส่วนหนึ่งทีย่ิง่ใหญ่กว่าของตน  ทัง้ยงัไม่ค านึงถงึผลลพัธ์
หรือผลตอบแทน  และการกระท าทุกอย่างที่ท าลงไปนัน้  ให้มี
จติส านึกน้อมถงึพระผูเ้ป็นเจา้ว่าพระองคท์รงเป็นผูก้ระท า 

มนตราโยคะ  มจีุดศนูยก์ลางอยู่ทีจ่ติส านึกภายใน  โดยผ่านทางจาปะ  หรอืการ
เปล่งเสยีงท่องมนตรซ์ ้าๆ  ซึง่เสยีงดงักล่าวนัน้จะเป็นตวัแทนบาง
ดา้นของจติวญิญาณ 

ภกัติโยคะ  การอุทศิตนบชูาดว้ยความเคารพศรทัธาอย่างสงูสดุ  ดว้ยความรกั
และตัง้ใจมองใหเ้หน็พระผูเ้ป็นเจา้ในทุกชวีติและสรรพสิง่  ซึง่หาก
ท าไดเ้ช่นนัน้กจ็ะด ารงความเคารพศรทัธาไวไ้ดอ้ย่างไม่สิน้สดุ 

ญาณโยคะ  หนทางแห่งปญัญา  เน้นการใชส้ตปิญัญาในการแยกแยะ  เพื่อให้
บรรลุถงึขัน้ของการปล่อยจติวญิญาณใหเ้ป็นอสิระ 

ราชาโยคะ วิถีแห่งโยคะขัน้สูงสุด  ซึ่งได้จัดไว้ให้เป็นระบบในศตวรรษที่ 2  
ก่อนครสิตกาลโดยท่านปตญัชลี  ปราชญ์ผู้ยิง่ใหญ่ของอนิเดยี  
ดว้ยการรวมสาระส าคญัของวธิอีื่นๆทัง้หมดเขา้ไว้ดว้ยกนั  หวัใจ
ของระบบราชาโยคะอันเป็นการรักษาสมดุลและหลอมรวมวิธี
ต่างๆดงักล่าว  คือการฝึกปฏิบตัิการท าสมาธติามหลกัการทาง
วทิยาศาสตร ์ ซึง่จะท าใหผู้ฝึ้กทีแ่มย้งัอยู่ในระยะเริม่แรกสามารถ
เกดิความเขา้ใจ  แลเหน็ได้ถึงเป้าหมายสูงสุด – นัน่กค็อื  การ
ตระหนักรูใ้นการรวมเป็นหน่ึงเดยีวกบัพระวญิญาณบรสิุทธิอ์นัสุข
สงบไม่รู้จบสิ้น  วิธีการเช่นนี้เป็นส่วนที่ได้บูรณาการเข้าไว้ใน
หลกัสตูรการสอนของ Self –Realization Fellowship 

 

 
 

ท่านจะศึกษาค าสอนของ เซลฟ์ รีอะไลเซชัน่ ได้อย่างไร 
 

 ในหนังสอื อตัชวีประวตัขิองโยคี  ของ ท่านปรมหงัสา โยคานันทะไดร้วบรวม
ศาสตรข์องโยคะเขา้ไวด้ว้ยอย่างละเอยีดชดัเจน  ทัง้ยงัใหก้ าลงัใจแก่ทุกคนทีก่ าลงัเสาะ
แสวงหาการรูจ้กัตนเอง  ในชัน้แรกนี้  จะช่วยไดม้ากหากท่านไดอ้่านหนงัสอืเล่มนี้ 
 หากท่านเริม่รูส้กึสนใจปรชัญาและอุดมการณ์ทีป่รากฏใน อตัชวีประวตัขิองโยค ี 
หรอืงานเขยีนอื่นใดของท่านปรมหงัสา โยคานนัทะ  และปรารถนาจะลงมอืศกึษาค าสอน
ของท่ านในเชิงลึก   ท่ านสามารถท า ได้โดยลงทะเบียน เพื่ อขอรับบทเรียน               
Self–Realization Fellowship บทเรยีนเหล่านี้จดัท ามาจากค าบรรยาย  และการไปพูด
อย่างเป็นทางการตามทีต่่างๆในช่วงระยะเวลาหลายๆ ปีของท่านปรมหงัสา โยคานันทะ  
และจะจดัส่งไปยงัผู้เรยีนทัว่โลกทุกๆสองสปัดาห์ บทเรยีนจะน าเสนอวธิปีฏบิตัขิองการ
เพิม่พลงั การจดจ่อจติ การท าสมาธ ิ และยงัครอบคลุมเนื้อหาวชิาอื่นๆอกีมากมาย  ให้
ค าแนะน าทีใ่ชไ้ดจ้รงิ  และใหค้วามเขา้ใจลกึซึง้ทางธรรมส าหรบัทุกแง่มุมของชวีติ 
 ค าบรรยายและการสอนจากชัน้เรียนต่างๆ  ซึ่งน ามาใช้เป็นบทเรียนนัน้  
บรรยายเป็นภาษาองักฤษ  หากท าได้  ผู้เรยีนควรรบับทเรยีนเป็นภาษานี้  เพื่อจะได้
ศกึษาจากค าพูดของท่านอาจารย์โดยตรง  ส าหรบัผู้ที่ไม่เขา้ใจภาษาองักฤษ  กม็กีาร
แปลเป็นภาษาไทย และ ภาษาอื่นๆ อกีหลายภาษา  
 ท่านจะพบขอ้มลูทีบ่อกวธิกีารขอรบัชุดบทเรยีนเป็นภาษาไทย และ องักฤษใน
ใบสมคัรทีแ่นบมากบัหนงัสอืน้ี  หากตอ้งการใบสมคัรเพิม่เตมิหรอืขอ้มลูเกีย่วกบับทเรยีน
ที่เป็นค าแปล  กใ็ห้กรอกแบบฟอร์มที่ท้ายหนังสอืนี้แล้วส่งไปที่ ส านักงานใหญ่ Self–
Realization Fellowship ทีล่อสแอนเจลสี  
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เมื่อวันที่  7  มีนาคม 1977  วันครบรอบ  25  ปีแห่งการละสังขารของ    
ท่านปรมหงัสา โยคานนัทะ  รฐับาลอนิเดยีไดอ้อกแสตมป์ทีร่ะลกึเพื่อเป็นเกยีรตแิก่ท่าน  
ในการประกาศใชแ้สตมป์ดงักล่าว  รฐับาลยงัยกย่องและแสดงความเคารพต่อท่านดว้ย
ขอ้ความซึง่ปรากฏอยู่ในแผ่นพบัทีแ่จกจ่ายไปพรอ้มกบัแสตมป์ในวนัแรกใช ้ ความบาง
ตอนมใีจความว่า 
 “ความรกัอนัสงูสดุทีม่ต่ีอพระเจา้  และการอุทศิตนใหบ้รกิารแก่มวลมนุษยชาต ิ 
ปรากฏให้เหน็อย่างเด่นชดัในชีวิตของท่านปรมหงัสา โยคานันทะ... ท่านมเีป้าหมาย
เพยีงหนึ่งเดยีวเท่านัน้  คอื  การรวมโลกซกีตะวนัออกและตะวนัตก  โดยใชค้วามเขา้ใจ
ทางจติวญิญาณ... แมท้่านจะใชช้วีติสว่นใหญ่อยู่นอกประเทศอนิเดยี แต่ท่านโยคานันทะ
ยงัคงเป็นหนึ่งในบรรดานกับุญผูย้ิง่ใหญ่ของเรา  งานของท่านยงัคงเตบิโตต่อเนื่อง  ฉาย
แสงเรอืงรองยิง่กว่าเดมิ  ดงึดดูผูค้นจากทุกหนแห่งสูเ่สน้ทางการแสวงบุญแห่งพระจติ” 
 

โดยธรรมดาแลว้  ความตระหนกัรูแ้ละพลงัในตวัเราเองจะพุ่งออกสู่ภายนอก  สู่
สิง่ต่างๆในโลกซึง่เรารบัรูผ้่านเครื่องมอือนัมจี ากดัของเรา  ซึง่ไดแ้ก่  ประสาทสัมผสัทัง้
หา้  และด้วยเหตุที่การวเิคราะห์หาเหตุผลของคนจ าต้องขึน้อยู่กบัขอ้มูลเพยีงบางส่วน  
ทีบ่่อยครัง้มกัไม่เทีย่งตรง  เน่ืองจากไดม้าจากประสาทสมัผสัดงักล่าว  เราจงึจ าเป็นต้อง
เรียนรู้ที่จะเจาะให้ถึงระดบัของการตระหนักรู้ที่ซ่อนลึกกว่านัน้  หากยังต้องการแก้
ปรศินาของชวีติใหไ้ดว้่า — ฉนัคอืใคร? ท าไมจงึมาอยู่ทีน่ี่?  ฉนัจะรูแ้ละเขา้ใจในสจัธรรม
ไดอ้ย่างไร? 
 โยคะเป็นกระบวนการธรรมดาๆของการดงึพลงังานและจติส านึก  ซึ่งปกติจะ
ไหลออกสู่ภายนอกให้วกกลบัเขา้มา  เพื่อทีว่่าจติจะกลายเป็นศูนยก์ลางอนัทรงพลงัต่อ
การรบัรู้ทางตรง—โดยไม่จ าเป็นต้องพึ่งพาประสาทสมัผสัซึ่งอาจผดิพลาดได้อกีต่อไป  
อนัจะท าใหเ้ราสมัผสักบัสิง่ทีเ่ป็นสจัธรรมไดอ้ย่างแทจ้รงิ  
 ในหลายศตวรรษทีผ่่านมา  มวีธิปีฏบิตัขิ ัน้สงูของโยคะมากมายทีผู่ค้นสามารถ
เขา้ใจและปฏบิตัิได้เพยีงน้อยนิด  ซึ่งเป็นผลมาจากความรู้อนัจ ากดัของมนุษยใ์นเรื่อง
ของพลงัต่างๆที่ใช้ในการขบัเคลื่อนจกัรวาล  แต่ในปจัจุบนัน้ีการตรวจสอบตามหลกั
วทิยาศาสตรไ์ดเ้ปลีย่นวถิมีุมมองของเราในการมองตนและโลกไปอย่างรวดเรว็  แนวคดิ
ดัง้เดมิทีเ่ชื่อว่าโลกประกอบดว้ยวตัถุทีจ่บัต้องไดเ้ท่านัน้ไดเ้ลอืนหายไป  ดว้ยการคน้พบ
ใหม่ทีว่่าสสารและพลงังานนัน้โดยแทจ้รงิเป็นหนึ่งเดยีวกนั  สสารทุกชนิดทีม่อียู่สามารถ
ท าใหล้ดสภาพลงจนอยู่ในรปูของพลงังาน  ซึง่จากนัน้กจ็ะมปีฏสิมัพนัธก์บัรปูฟอรม์อืน่ได ้ 
ด้วยเหตุนี้วิทยาศาสตร์สมัยใหม่จึงยืนยันทฤษฎีเก่าแก่ของ  โยคะ  ซึ่งประกาศว่า  
เอกภาพนัน้มอียู่ทัว่ทุกอณูของจกัรวาล 
 ค าว่า  โยคะ  แปลว่า  “การรวมกนั”  คอืการรวมกนัของจติส านึกหรอืวญิญาณ
แต่ละดวงกบัจติส านึกของจกัรวาลหรอืของพระผูเ้ป็นเจา้  มหีนทางหลากหลายของโยคะ
ทีจ่ะน าไปสูเ่ป้าหมาย แต่ละวธิคีอืการกระท าพเิศษโดยเฉพาะทางในระบบอนัครอบคลุม
นี้ 
 __________ 
(หน้าตรงขา้ม) สมาชกิ เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ เฟลโลว์ชพิ ร่วมชุมนุมในงานประชุมประจ าปี  ซึ่งจัดขึ้น
ทุกๆฤดรูอ้น ณ นครลอสแอนเจลสี 
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เมื่อวันที่  7  มีนาคม 1977  วันครบรอบ  25  ปีแห่งการละสังขารของ    
ท่านปรมหงัสา โยคานนัทะ  รฐับาลอนิเดยีไดอ้อกแสตมป์ทีร่ะลกึเพื่อเป็นเกยีรตแิก่ท่าน  
ในการประกาศใชแ้สตมป์ดงักล่าว  รฐับาลยงัยกย่องและแสดงความเคารพต่อท่านดว้ย
ขอ้ความซึง่ปรากฏอยู่ในแผ่นพบัทีแ่จกจ่ายไปพรอ้มกบัแสตมป์ในวนัแรกใช ้ ความบาง
ตอนมใีจความว่า 
 “ความรกัอนัสงูสดุทีม่ต่ีอพระเจา้  และการอุทศิตนใหบ้รกิารแก่มวลมนุษยชาต ิ 
ปรากฏให้เหน็อย่างเด่นชดัในชีวิตของท่านปรมหงัสา โยคานันทะ... ท่านมเีป้าหมาย
เพยีงหนึ่งเดยีวเท่านัน้  คอื  การรวมโลกซกีตะวนัออกและตะวนัตก  โดยใชค้วามเขา้ใจ
ทางจติวญิญาณ... แมท้่านจะใชช้วีติสว่นใหญ่อยู่นอกประเทศอนิเดยี แต่ท่านโยคานันทะ
ยงัคงเป็นหนึ่งในบรรดานกับุญผูย้ิง่ใหญ่ของเรา  งานของท่านยงัคงเตบิโตต่อเน่ือง  ฉาย
แสงเรอืงรองยิง่กว่าเดมิ  ดงึดดูผูค้นจากทุกหนแห่งสูเ่สน้ทางการแสวงบุญแห่งพระจติ” 
 

โดยธรรมดาแลว้  ความตระหนกัรูแ้ละพลงัในตวัเราเองจะพุ่งออกสู่ภายนอก  สู่
สิง่ต่างๆในโลกซึง่เรารบัรูผ่้านเครื่องมอือนัมจี ากดัของเรา  ซึง่ไดแ้ก่  ประสาทสัมผสัทัง้
หา้  และด้วยเหตุที่การวเิคราะห์หาเหตุผลของคนจ าต้องขึน้อยู่กบัขอ้มูลเพยีงบางส่วน  
ทีบ่่อยครัง้มกัไม่เทีย่งตรง  เน่ืองจากไดม้าจากประสาทสมัผสัดงักล่าว  เราจงึจ าเป็นต้อง
เรียนรู้ที่จะเจาะให้ถึงระดบัของการตระหนักรู้ที่ซ่อนลึกกว่านัน้  หากยังต้องการแก้
ปรศินาของชวีติใหไ้ดว้่า — ฉนัคอืใคร? ท าไมจงึมาอยู่ทีน่ี่?  ฉนัจะรูแ้ละเขา้ใจในสจัธรรม
ไดอ้ย่างไร? 
 โยคะเป็นกระบวนการธรรมดาๆของการดงึพลงังานและจติส านึก  ซึ่งปกติจะ
ไหลออกสู่ภายนอกให้วกกลบัเขา้มา  เพื่อทีว่่าจติจะกลายเป็นศูนยก์ลางอนัทรงพลงัต่อ
การรบัรู้ทางตรง—โดยไม่จ าเป็นต้องพึ่งพาประสาทสมัผสัซึ่งอาจผดิพลาดได้อกีต่อไป  
อนัจะท าใหเ้ราสมัผสักบัสิง่ทีเ่ป็นสจัธรรมไดอ้ย่างแทจ้รงิ  
 ในหลายศตวรรษทีผ่่านมา  มวีธิปีฏบิตัขิ ัน้สงูของโยคะมากมายทีผู่ค้นสามารถ
เขา้ใจและปฏบิตัิได้เพยีงน้อยนิด  ซึ่งเป็นผลมาจากความรู้อนัจ ากดัของมนุษยใ์นเรื่อง
ของพลงัต่างๆที่ใช้ในการขบัเคลื่อนจกัรวาล  แต่ในปจัจุบนัน้ีการตรวจสอบตามหลกั
วทิยาศาสตรไ์ดเ้ปลีย่นวถิมีุมมองของเราในการมองตนและโลกไปอย่างรวดเรว็  แนวคดิ
ดัง้เดมิทีเ่ชื่อว่าโลกประกอบดว้ยวตัถุทีจ่บัต้องไดเ้ท่านัน้ไดเ้ลอืนหายไป  ดว้ยการคน้พบ
ใหม่ทีว่่าสสารและพลงังานนัน้โดยแทจ้รงิเป็นหนึ่งเดยีวกนั  สสารทุกชนิดทีม่อียู่สามารถ
ท าใหล้ดสภาพลงจนอยู่ในรปูของพลงังาน  ซึง่จากนัน้กจ็ะมปีฏสิมัพนัธก์บัรปูฟอรม์อืน่ได ้ 
ด้วยเหตุนี้วิทยาศาสตร์สมัยใหม่จึงยืนยันทฤษฎีเก่าแก่ของ  โยคะ  ซึ่งประกาศว่า  
เอกภาพนัน้มอียู่ทัว่ทุกอณูของจกัรวาล 
 ค าว่า  โยคะ  แปลว่า  “การรวมกนั”  คอืการรวมกนัของจติส านึกหรอืวญิญาณ
แต่ละดวงกบัจติส านึกของจกัรวาลหรอืของพระผูเ้ป็นเจา้  มหีนทางหลากหลายของโยคะ
ทีจ่ะน าไปสูเ่ป้าหมาย แต่ละวธิคีอืการกระท าพเิศษโดยเฉพาะทางในระบบอนัครอบคลุม
นี้ 
 __________ 
(หน้าตรงขา้ม) สมาชกิ เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ เฟลโลว์ชพิ ร่วมชุมนุมในงานประชุมประจ าปี  ซึ่งจัดขึ้น
ทุกๆฤดรูอ้น ณ นครลอสแอนเจลสี 
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หำกไม่นับเสน่ห์ของควำมสดใหม่และควำมน่ำตืน่ใจของสิง่
ซึง่ยงัเข้ำใจกนัเพียงครึง่ๆกลำงๆ  ในตวัของโยคะเองกมี็มูลเหตุดีๆ
เพียงพอทีจ่ะท ำให้มีผู้สนใจติดตำมมำกมำย  โยคะเสนอควำมเป็นไป
ได้ในรูปแบบของประสบกำรณ์ทีค่วบคุมได้  ซึง่สนองตอบควำม
ต้องกำ รทำง วิทยำศำสตร์ ที ่ม ัก ใ ห้ควำมสนใจ ในเรื ่อ งของ  
“ข้อเท็จจริง”  นอกจำกน้ี  หำกจะว่ำกนัด้วยเหตุผล  มิติของควำม
กว้ำงไกล  ลุ่มลึก  ควำมน่ำเคำรพทีมี่มำช้ำนำน  ตลอดจนค ำสอน
และวิธีกำรของโยคะซึง่ครอบคลุมทุกแง่มุมของชีวิต  ก็คงพอจะบ่ง
บอกได้แล้วถึงควำมเป็นไปได้อย่ำงทีไ่ม่เคยมีใครคิดฝัน  
        
      ดร. คำรล์ ยุง 

 

ปัญญา  ความปีติยินดี  และความรกัท่ีสมบูรณ์แบบดู

ราวกบัว่าจะไม่มีอยู่ในโลกน้ี  ทัง้ท่ีจริงแล้ว  ความสมบูรณ์แบบใน
อุดมคตินั้นมีอยู่ แล้วในตัว เราแต่ละคน   เ ส้นทางโยคะ ท่ี        
ท่านปรมหงัสา โยคานันทะได้มอบให้แก่โลก  ช้ีให้เราเหน็ทางท่ีจะ
หาความสมบูรณ์แบบท่ีหายไปน้ีภายในตวัเราเอง ... เพื่อค้นพบ
ความมหศัจรรยแ์ละความปีติอ่ิมเอมของการเป็นตวัเรา ... เพื่อให้
เกิดความเช่ือโดยปราศจากข้อสงสยัว่าเรานัน้มีพลงัท่ีมองไม่เหน็  
คอยรกั  คอยทะนุถนอม  คอยปกป้อง  และพลงัดงักล่าวกคื็อพลงั
ซ่ึงคอยคุ้มครองป้องกนัจกัรวาล  ให้ความงาม  ให้สถานะ  แม้แต่
กบัส่ิงมีชีวิตท่ีเลก็ท่ีสุด 
 



 

 
 

 

 

 

 

ความปรารถนาเพื่อให้ได้ความสมบูรณ์แบบท่ีขาด

หายไป  ความเร่งร้อนท่ีจะท าและเป็นในส่ิงซ่ึงประเสริฐสุดและ
งามท่ีสุดท่ีเราจะสามารถท าได้   เหล่าน้ีคือแรงกระตุ้นอัน
สรา้งสรรคข์องทุกความส าเรจ็ขัน้สูง  เราพยายามต่อสู้ฝ่าฟันดงั
ว่าน้ี  เพียงเพราะเราต้องการท่ีจะได้กลบัคืนไปเป็นหน่ึงเดียวกบั
พระผูเ้ป็นเจ้า 

 
             ปรมหงัสำ โยคำนันทะ 

 
 
 
 
 
 

 

 
ความเป็นไปได้ท่ีเกินใจฝนั 

 
     วกเราสว่นใหญ่เคยชนิกบัการมองไปนอกตนเพื่อเสาะหาสิง่ทีจ่ะมาเตมิเตม็  

เราล้วนอยู่ในโลกซึ่งวางเงื่อนไขให้เชื่อว่า  สิง่ที่ได้มาจากภายนอกนัน้จะให้ในสิง่ที่เรา
ตอ้งการ  แต่ประสบการณ์ซ ้าแลว้ซ ้าเล่าของเราชีใ้หเ้หน็แลว้ว่า  ไม่มอีะไรจากภายนอกที่
สามารถเตมิเตม็ความปรารถนาลกึๆภายในทีจ่ะได ้ “อะไรซึง่มากยิง่ไปกว่านัน้”   
 อย่างไรกด็ ี เราอาจพบว่าตวัเองมกัคอยไขว่ควา้ในสิง่ทีดู่จะไกลเกนิเอือ้ม เรา
มกัตดิอยู่ในวงัวนของ  “การท า” มากกว่า “การอยู่กบัสิง่ทีเ่ราเป็น” ตดิอยู่กบั”การกระท า” 
มากกว่า “การตระหนักรู้” ดูราวกบัเป็นเรื่องยากที่จะวาดภาพตวัเองขณะอยู่ในสภาวะ
ของความสงบนิ่ง  นิ่งจนความคดิและความรูส้กึทัง้หลายหยุดเต้นไปตามจงัหวะของการ
เคลื่อนไหวอนัไม่มทีีส่ ิน้สุด    ดว้ยสภาพแห่งความเงยีบงนันี้เอง ทีเ่ราจะสามารถสมัผสั
ถงึระดบัของความอิม่เอมและความเขา้ใจ  ซึง่มอิาจบรรลุไดด้ว้ยหนทางอื่น 
 มคี ากล่าวในพระคมัภรีท์ีว่่า  “จงนิ่ง   และรูว้่าเราคอืพระผูเ้ป็นเจา้” * ในถ้อยค า
เพยีงน้อยนิดนี้  คอืกุญแจทีไ่ขสูค่วามตระหนักรูใ้นตน  ศาสตรแ์ห่งโยคะใหแ้นวทางสาย
ตรงทีจ่ะสยบความอลหม่านในกระแสความคดิและความกระวนกระวายไม่อยู่นิ่งของกาย  
อนัเป็นสิง่ซึง่ขวางกัน้เราจากการรบัรูว้่าเรานัน้แทจ้รงิแลว้เป็นอะไร  ดว้ยการฝึกฝนเป็น
ขัน้ตอนตามวิธีของโยคะ  โดยไม่ใช้พื้นฐานด้านอารมณ์หรอืความเชื่อแบบงมงายมา
ทกึทกั  เรากจ็ะรบัรูไ้ดถ้งึความเป็นหนึ่งเดียวกบัพลงั  ความปีติและปัญญาอนัหาท่ีสุดมิได ้ 
ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีจะใหชี้วติแก่ทุกส่ิงและเป็นแกนหลกัส าคญัในตวัตนของเรา 
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ความปรารถนาเพื่อให้ได้ความสมบูรณ์แบบท่ีขาด
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             ปรมหงัสำ โยคำนันทะ 

 
 
 
 
 
 

 

 
ความเป็นไปได้ท่ีเกินใจฝนั 
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... ท่ำนฉุกคิดได้ว่ำ  ตลอดมำนัน้ 

มีบำงสิง่ทียิ่ง่ใหญ่ 

ซ่อนอยู่ในตวัของท่ำน 

โดยทีท่่ำนไม่รู ้
      

 ปรมหงัสำ โยคำนันทะ 
 

                    ค ว า ม เ ป็ น ไ ด้ ท่ี เ กิ น ใ จ ฝั น  



 

 
เป้าหมายและอดุมการณ์ ของ เซลฟ์ รีอะไลเซชัน่ เฟลโลวชิ์พ 
ตามท่ีได้ก าหนดไว้โดยท่านปรมหงัสา โยคานันทะ  ผูก่้อตัง้  

ภราดาจิทานันทะ  ประธาน 
 

เพื่อเผยแพร่ให้นานาประเทศได้รบัความรู้ว่าด้วยวธิปีฏิบตัิทางวิทยาศาสตร์เพื่อให้ได้รบั
ประสบการณ์ตรงในการเขา้ถงึพระเจา้ 

เพื่อสอนว่าความมุ่งหมายของชวีติ  คอื  ววิฒันาการดว้ยความมุ่งมัน่ของตน จากจติส านึก
อนัมขีดีจ ากดัของมนุษย์ไปสู่จติส านึกแห่งพระเจา้ และเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายนี้  ไดม้กีารก่อตัง้อาราม
ของ เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ เฟลโลว์ชพิ เพื่อความเป็นหนึ่งเดยีวกบัพระเจา้ขึน้ทัว่โลก  ทัง้ยงัสนับสนุนให้
จดัตัง้อารามส่วนบุคคลของพระเจา้ในแต่ละบา้น  และในใจของแต่ละคน 

เพื่อเผยให้เห็นถึงความผสานสอดคล้องที่สมบูรณ์แบบ  และความเป็นหนึ่งเดียวอนัเป็น
พื้นฐานของศาสนาครสิต์ดัง้เดิม  ซึ่งมพีระเยซูเป็นผู้สอน  และโยคะแบบดัง้เดมิซึ่งเป็นค าสอนของ
พระกฤษณะ  เพื่อแสดงให้เห็นว่าหลกัการของความจรงิเหล่านี้  เป็นพื้นฐานทางวทิยาศาสตร์  ซึ่ง
เหมอืนกนัไมว่่าจะเป็นศาสนาใด 

เพื่อชี้ให้เห็นว่า  การท าสมาธิด้วยความศรัทธาต่อพระเจ้าตามเทคนิคอันมีผลทาง
วทิยาศาสตร์อย่างสม ่าเสมอทุกวนั คอืหนทางศกัดิส์ทิธิส์ายด่วนซึ่งเป็นเส้นเดยีวกบัทุกๆ ศาสนาทีจ่ะ
น าพาไปสู่หนทนทางนัน้ในทีสุ่ด 

เพือ่ปลดปล่อยมวลมนุษยจ์ากความทรมานสามต่อ  อนัไดแ้ก่  โรคทางกาย  ใจทีไ่ม่ประสาน  
และอวชิชา 

เพื่อส่งเสรมิการ  “อยู่อย่างง่าย  คดิใหสู้ง”  และเผยแพร่จติวญิญาณแห่งภราดรภาพในทุก
หมูเ่หล่า  โดยสอนใหเ้ขา้ใจหลกัเกณฑส์ าคญัตลอดกาลของการเป็นน ้าหนึ่งใจเดยีวกนันัน้ว่า  คอืความ
เกีย่วดองกบัพระเจา้ 

เพือ่สาธติใหเ้หน็ว่าจตินัน้เหนือกาย  และวญิญาณอยู่เหนือจติ 
เพือ่เอาชนะความชัว่ดว้ยความด ี ความเศรา้ดว้ยความสุข  ความโหดรา้ยดว้ยความเมตตา  

อวชิชาดว้ยปญัญา 
 เพือ่รวมวทิยาศาสตรแ์ละศาสนาเขา้ดว้ยกนั  โดยส านึกรูถ้งึความมเีอกภาพในหลกัการของ
ทัง้สองฝา่ย 
 เพือ่สนบัสนุนใหซ้กีโลกตะวนัตกและตะวนัออกมคีวามเขา้ใจต่อกนั  ทัง้ดา้นจติวญิญาณและ
วฒันธรรม  ส่งเสรมิใหม้กีารแลกเปลีย่นพดูคุยถงึลกัษณะทีเ่ป็นจุดเด่นของแต่ละฝา่ย 
 เพือ่รบัใชม้นุษยชาตเิสมอืนดัง่เป็นส่วนหนึ่งทีย่ ิง่ใหญ่กว่าของตน 

 
 
 
 

มนุษยผ์ูใ้ดบา้งทีไ่ม่เคยปรารถนาจะท าความเขา้ใจกบัความหมายของ 
การด ารงอยู่  ที่จะหยัง่ลกึให้รูถ้ึงเป้าประสงคส์ูงสุดในการสรรค์สร้าง
สรรพสิง่ของพระผูเ้ป็นเจา้  และจะมใีครสกักีค่นในพวกเราทีไ่ม่ตอ้ง 

การความรูส้กึปลอดภยัและความอยู่ดมีสีุข  ความมัน่ใจในตนเอง  และพลงัวงัชาทีจ่ะใช้
รบัมอืกบัปญัหาทัง้หลายในชวีติ  มีใครบ้างไหมไม่เคยโหยหารกัแท้  รกัที่ไม่มวีนัจาง
หายไปกบักาลเวลา  ความแก่ชรา  หรอืแมเ้มื่อความตายมาพรากจากกนั 
 เราลว้นต้องการประสบกบัความพงึพอใจและความสมบูรณ์แบบชนิดทีไ่ม่มวีนั
สิน้สดุ  แต่สิง่นี้จะเป็นไปไดห้รอื  หรอืว่าความปรารถนาและโหยหาดงักล่าวเป็นแค่เพยีง
วธิกีารหนึ่งทีเ่ราใชใ้นการหลบหลกีจากความจรงิอนัโหดรา้ยของการเป็นมนุษย ์
 จากตวัอย่างในการด ารงชวีติและค าสอนของท่าน  ท่านปรมหงัสา โยคานันทะ 
ไดแ้สดงใหเ้หน็ว่า  การเตมิเตม็ความปรารถนาสว่นลกึทีเ่ราเสาะหานัน้  สามารถบรรลุได้
และมอียู่จรงิ  ทีแ่ทน้ัน้  ความรู ้ ความคดิรเิริม่สรา้งสรรค ์ ความรกั  ความสขุ  และความ
สงบทัง้หลายที่เรามองหาอยู่  ล้วนมอียู่แล้วในตวัเรา  ทัง้ยงัเป็นแก่นสารส าคญัในการ
ด ารงอยู่  ดงันัน้  เพื่อให้เข้าใจถึงสาระดงักล่าวได้อย่างเต็มที่  ความหมายของการ
ตระหนักรู้ในตน  จึงมิใช่เป็นเพียงปรัชญาอันเน่ืองด้วยปญัญาและเหตุผล  แต่เป็น
ประสบการณ์ตรงทีเ่กดิขึน้จรงิ  ซึง่จะก่อใหเ้กดิพลงั  และน าเราไปสู่ความเขา้ใจในทุกๆ
ดา้นของชวีติประจ าวนั 
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ปรมหงัสา โยคานันทะ 
( 5 มกราคม 1893 – 7 มนีาคม 1952) 

 
 
 

 
ค าวิจารณ์ 

“เป็นเรือ่งเล่าทีห่ายาก  นานๆจะมสีกัครัง้”   — นิวยอรค์ ไทมส ์
“น่าสนใจอย่างยิง่  พรอ้มค าอธบิายชดัเจน” — นิวสวีค 
“เรือ่งเล่าแบบจรงิจงั  ทีจ่ะท าใหน้กัอ่านชาตติะวนัตกตอ้งประทบัใจและสนใจอย่างแน่นอน” 

— แซทเตอรเ์ดย ์ รีวิว 
            “ท่านโยคานนัทะน าเสนอเรือ่งของโยคะทีช่วนใหเ้ชือ่” —  ซานฟรานซิสโก ครอนิเคิล 

“ด้วยพลงัและความชดัแจง้ที่หาเทยีบไม่ได้  หน้ากระดาษเหล่านี้เผยถึงชวีติที่น่าสนใจยิ่ง
เรือ่งราวตัง้แต่ตน้จนจบท าใหผู้อ่้านทึง่จนแทบลมืหายใจในความเป็นตวัตนจรงิของมหาบุรุษทีเ่ราไม่เคย
รู้จ ักมาก่อน... เราจะรู้สึกเหมือนถูกพากลับไปสู่ยุคของพระเยซูโดยไม่ได้ตัง้ใจ... เนื้อเรื่องใน
หน้ากระดาษเหล่านี้คอืขอ้พสิูจน์ทีไ่ม่อาจปฏเิสธได้ว่าการต่อสู้ฟนัฝ่าทางจติและวญิญาณของมนุษย์
เท่านัน้ที่จะมคีุณค่าถาวร  และมนุษย์สามารถเอาชนะอุปสรรคทางโลกทุกอย่ างได้ด้วยพลงัความ
เข้มแข็งภายใน — หนังสือเล่มนี้ท าให้คนธรรมดาอย่างเราๆเชื่อในสิ่งซึ่งก่อนหน้านี้ดูเสมอืน เรื่อง
เหลือเชื่อ เราคงต้องยกย่องหนังสือชวีประวตัิอนัส าคญัเล่มนี้ว่า  มพีลงัก่อให้เกิดการปฏวิตัิทางจิต
วญิญาณ”— ชเลสวิก – โฮลชไตนิชเช่ ทาเกสโพสท์ , เยอรมนี 

“ไม่เคยมอีะไรก่อนหน้านี้   ไม่ว่าจะเขยีนเป็นภาษาองักฤษหรือภาษายุโรปอื่นใด  ที่จะ
เหมอืนกบัหนังสอืซึ่งน าเสนอเรื่องของโยคะเล่มนี้ ” — รีวิว  ออฟ  ริลิเจียนส์, พมิพ์โดยส านักพมิพ์
มหาวทิยาลยั โคลมัเบยี 

“เหมอืนมอีะไรทีม่าเปิดตาใหเ้ราเหน็ความจรงิ...  เรื่องราวของมนุษย์ทีใ่หค้วามรูส้กึแรงกลา้
... น่าจะช่วยเผ่าพนัธุม์นุษยใ์หเ้ขา้ใจตวัเองดขีึน้... อตัชวีประวตัทิีด่มีากทีสุ่ดแลว้... น่าทึง่... หนังสอืเล่ม
นี้มาในเวลาฤกษ์ดทีีเดยีว... เล่าไดอ้ย่างหลกัแหลม  ให้ความบนัเทงิ  จบัใจในความจรงิใจ ...มเีสน่ห์
ชวนตดิตามราวกบันวนิยาย”  — นิวส-์เซนติเนล, ฟอรต์ เวยน์, อนิเดยีนา 

“ท่านปรมหงัสา โยคานนัทะคอื ... บุคคลทีเ่ป็นแรงบนัดาลใจใหแ้ก่ทุกมุมโลก ... มบีางสิง่ซึ่ง
งดงามเกนิบรรยายสอดแทรกอยู่ในค าสอนทางจติวญิญาณซึง่มาจากโลกตะวนัออกของท่าน  ทีส่ามารถ
เยยีวยาและเปลีย่นวญิญาณของชาวตะวนัตกได ้ สิง่นี้คอืค าสอนว่าดว้ยการรูจ้กัตนเอง”    — ไรเดอรส์ ์ 
รีวิว, ลอนดอน 

“ผมตอ้งขอบคุณท่านเป็นอย่างยิง่ทีอ่นุญาตใหผ้มไดเ้ขา้ไปเหน็และเขา้ใจในโลกอนัน่าทึง่ใบ
นี้”  — โทมสั มนัน์  นกัเขยีนรางวลัโนเบล 

นบัตัง้แต่ไดร้บัการตพีมิพเ์มือ่ปี 1946  เรือ่งราวชวีติของ ท่านปรมหงัสา โยคานันทะ
ไดก้ลายเป็นหนงัสอืชัน้ยอดในสาขานี้  และมกีารแปลเป็นภาษาต่างๆกว่า 20 ภาษา  
ปจัจุบันได้มีการน าไปใช้เป็นต าราเรียน  และหนังสืออ้างอิงในวิทยาลัย  และ
มหาวทิยาลยัต่างๆทัว่โลก 
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จดหมายจากผูเ้รียน บทเรียนของเซลฟ์ รีอะไลเซชัน่ เฟลโลวชิ์พ 
 

“หลงัจากทีไ่มเ่คยเชือ่ในพระเจา้  ไมเ่ชือ่ว่านรกสวรรคม์จีรงิ และเคยพยายามจะเชือ่แต่กไ็ม ่
ประสบความส าเรจ็เท่าใดนกั  จนในทีสุ่ดกไ็ดพ้บว่าค าสอนของ เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ เฟลโลว์ชพิ นัน้เขา้
ตรงถงึแก่นทีว่่าจะพบและเขา้ถงึพระเจา้ไดอ้ย่างไร” — H.R., ซานดเิอโก, แคลฟิอรเ์นีย 

“บทเรยีน เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ เฟลโลวช์พิ เปลีย่นชวีติของฉนัไดอ้ย่างทีไ่มเ่คยมงีานเขยีนใด 
ท าได ้ ในโลกของการคลัง่แฟชัน่และการ “รกัษาอย่างรวดเรว็” นี้ ถอืเป็นของขวญัอนัหาค่ามไิด ้ ทีไ่ด้
รบัค าสอนจากอาจารยว์่าควรจะกนิ  ออกก าลงักาย  คดิ  และพฒันาวถิธีรรมอย่างไรจงึจะถูกวธิ ี ทัง้ค า
สอนดงักล่าวยงัดจูะใชไ้ดก้บัทุกยุคสมยั” — M.S. โบลเดอร,์ โคโลราโด 

“ฉนัเป็นนักเรยีนของ เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ มาได้เพยีง 1 ปี  แต่ชวีติของฉนัเปลี่ยนไปอย่าง
สิ้นเชงิ  สุขภาพดขีึ้นร้อยเปอร์เซ็นต์  จติใจสงบ  รู้สกึมากขึน้ทุกขณะว่าตวัเองเป็นสิง่ที่พระเจ้าสร้าง
ขึน้มาอย่างสมบูรณ์ และได้รบัการยนืยนัจากพระองค์ว่าฉนัเป็นหนึ่งเดยีวกบัพระองค์  ไม่ไดข้าดหรอื
ตอ้งการอะไรอกี” — C.W., พาซาเดนา, แคลฟิอรเ์นีย 

“บทเรยีน เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ มคีวามหมายต่อฉนัมาก  เป็นครัง้แรกในชวีติทีฉ่นัรูส้กึเป็นคน
เตม็คน  มคีวามสงบทัง้เมือ่อยู่กบัตวัเอง  กบัเพือ่น  หรอืกบัคนรกั” — E.B.,  เซนต์พอล, มนิเนโซตา 

“เวลาหนึ่งปีกบั เซลฟ์ รอีะไลเซชัน่ เฟลโลว์ชพิ ท าให้ฉนัไดพ้บกบัความสงบ  เกดิปญัญา
ทางจติวญิญาณ  ปญัหาทีม่กีไ็ดร้บัค าตอบ  ดกีว่าเวลาทีเ่คยใชไ้ปกบัแนวปฏบิตัอิื่นๆ สจัธรรมจากพระ
คมัภรีใ์นศาสนาครสิต์และคมัภรีอ์ื่นๆ เริม่ปรากฏใหเ้หน็และเขา้ใจชดัเจนขึน้”     

— P.S. อากนิคอรท์, ออนตารโิอ,  แคนาดา 
          “ ท่านโยคานนัทะไมไ่ดส้ญัญาลมๆแลง้ๆ ทุกสิง่ทีท่่านสอนลว้นเป็นเรือ่งจรงิ  ฉันเคยมขีอ้ 
เคลอืบแคลงสงสยัอยู่มากในระยะเริม่แรก แต่ปจัจุบนัไมม่แีลว้” — J.B., คาเมนา, ทสัมาเนีย,ออสเตรเลยี 
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