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		  ก่อนนอน  ผมบอกกับตัวเองว่า พรุ่งนี้ต้องตื่นแต่เช้า  แม้จะเป็นวันเสาร์   โดยปกติชีวิตคนในเมืองหลวง

จะต้องตื่นเช้าทุกวันเพื่อเดินทาง และในวันหยุดมักจะนอนตื่นสายเป็นการชดเชย   แต่วันพรุ่งนี้  เป็นวันเสาร์ที่ 

15  พฤศจิกายน 2557  ผมนอนตื่นสายไม่ได้   ผมเข้านอนและคิดทบทวนว่า   วันนี้ ผมเหนื่อยมาก  หากหลับ

แล้วตื่นไม่ทัน ผมจะเสียดายอะไร ในงานค่ายปีนี้   เวลานัด 07.30 น. หน้าตึก สก. ล้อหมุน 08.00 น. มุ่งหน้า

ไปที่พัก นาวีภิรมย์ จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ พักค้าง 1 คืน  ผมคิดเพื่อค้นหาคำ�ตอบ   อืม.....อะไร นะ	

	 	 อะไร  นะ  ท่ีมีแรงดึงดูดอย่างมาก

มายมหาศาล  ที่ทำ�ให้ผมพลาดไม่ได้กับ

งานค่ายฯ ครั้งนี้   ผมจำ�ไม่ได้ว่า หลับไป

ตอนไหน  เวลาเท่าไร  เสียงนาฬิกาปลุก

ทำ�ให้ผมสะดุ้งตื่น   กระเป๋าเดินทางจัด

เรียบร้อยแล้วตั้งแต่ ก่อนนอน ผมทำ�

กิจวัตรตอนเช้าตามปกติ   ผมฉวยกระเป๋า

เรียกแท็กซี่ มุ่งตรงมามาโรงพยาบาล

จุฬา ตามเวลานัดหมาย	     

 	

	 	 ผมมาถึง 07.15 น. มีเพื่อนๆ มา

แล้วหลายคน เสียงพูดคุย เสียงหัวเราะ

ส่งเสียงเป็นระยะๆ  ความสนุกสนาม ผสม

ความตื่นเต้นของเพื่อนๆ  ที่อยู่ตรงหน้า

ทำ�ใหผ้มรู้สึกมคีวามสุข  โลกส่วนตวัของ

ผมท่ีมีพวกคุณ เพ่ือนๆ ธาลัสซีเมียจุฬาฯ

เป็นสีสัน  ที่สร้างรอยยิ้มบนใบหน้าของ

ผมได้ตลอดเวลาน่ี หรือเปล่านะ ท่ีทำ�ให้

ผมต้องไปงานค่ายฯ	

	

	 	 เม่ือได้เวลาข้ึนรถ  พวกเรา  60 

ชีวิตเดินทางไปพร้อมๆ กัน 2 รถบัส

ใหญ่  ผมคิดว่า บรรยากาศบนรถทั้งสอง

คันคงไม่แตกต่างกัน    ผู้นำ�ทาง ทำ�หน้า

ที่พูดแนะนำ�ตารางกิจกรรม  ยํ้าเรื่องการ

สั่งอาหารมื้อกลางวัน ให้ทายชื่อ  การ

แบ่งกลุ่มตามสีเพื่อทำ�กิจกรรมกลุ่ม

ในการสัมมนาค่ายครั้งนี้   (เป็นเรื่อง

สำ�คัญ นะ นะ)  ต่อด้วยการแนะนำ�ตัว

สมาชิกในรถ  ซึ่งก็มีหลายคนที่ผมยังไม่

รู้จัก  ตามด้วยการเล่นเกมส์เพื่อให้เรารู้จัก

กัน   เกมส์มันส์ๆ  ทำ�ให้สนิทสนมกันได้

ง่ายขึ้น รถยังไม่ถึงที่หมายปลายทางเลย

อ๊ะ  แต่เอ๊ะ...พอถึงตอนน้ีพวกเราก็รู้จักกัน

แล้ว   งานสัมมนาคา่ยสายสัมพนัธข์องชาว

ธาลัสซีเมียจุฬาฯ เริ่มต้นสร้างความรู้สึก

ท่ีมีชีวิตชีวา  ได้ฮาเฮอีกคร้ังผมได้พบเพ่ือน

ใหม่ๆ  และครอบครัวของเพื่อนเพิ่มขึ้นใช่

ส่ิงท่ีผมโหยหา น่ีหรือเปล่านะ ท่ีเป็นคำ�ตอบ

		

	 	 ผมบอกตัวเองว่า ยังไม่ใช่แล้วมัน

คือ อะไร  ผมขอไม่เล่าถึงที่กิน ที่เที่ยว 

นะครับ   แม้ว่ามาค่ายครั้งนี้ จะครบรส 

โหด มันส์ ฮ่า มากกว่าครั้งไหนๆ  เพราะ

ไฮไลต์ที่สำ�คัญของผม คือ กิจกรรมภาค

วิชาการ (ขอมีสาระ นิดนึ่ง) หลังจากเรา

ได้ลุ้นระทึก กับเรื่องกิน เที่ยว และเข้า

ห้องพัก ตามตาราง จะมีเวลาว่างให้พัก

ผ่อนตามอัธยาศัย  ใครชอบอะไร ก็ทำ�ตาม

ใจชอบ   แยกย้ายกับไปหลายกลุ่ม   จะนอน

เล่น หรือนอนจริง ไปเล่นนํ้า ในสระ หรือ

ทะเล แต่เหมือนริมทะเล จะแค่เดินเล่น

กันมากกว่า เล่นนํ้า  อาจจะเพราะแดดยัง

ร้อนแรง   แต่ที่แซงหน้าทุกสิ่งอย่าง  ผม

ยกให้เป็นอันดับหนึ่ง เพราะทำ�กันทุกคน   

เดาไม่ยาก...ในยุคที่ทุกคนมีสมาร์ทโฟน  

คือ การถ่ายรูป  จะถ่ายเซฟฟี่  ถ่ายหมู่  

ถ่ายเดี่ยว จะแช๊ะเดียว หรือนานๆ แช๊ะ  

ไปสัมมนาค่ายฯ   
 ได้อะไรมากกว่าที่คิด..

		  ผม ชอบเท่ียว ธรรมชาติ ชายทะเล

อากาศดี  ผมเสียดาย ถ้าไม่ได้ไป..ก็ไม่ใช่

เพราะ ผมมาเที่ยวและพักทะเลหัวหิน

เมื่อเดือนกันยายน  สถานที่เที่ยวในโปร

แกรมก็ไปมาแล้ว อะไร  นะ	

		

		  ผมมี ความสุข เม่ืออยู่ท่ามกลาง

เพ่ือนๆ พี่ๆ น้องๆ ชาวธาลัสซีเมีย  แม้ว่า

ทุกคนจะบอกว่า ผมโลกส่วนตัวสูง  เห็น

แต่ผมยิ้มผมพูดไม่เก่ง  ผมรู้ว่า ผมเป็น

คนเงียบๆ ไม่ค่อยมีเร่ืองคุย   ผมชอบฟัง

และคิด   ผมเสียดายถ้าไม่ได้ไป ก็ไม่ใช่  

พวกเราธาลัสซีเมียจุฬาฯ   มีการนัดรวม

กลุ่มกันบ่อยๆ  ทั้งไม่มีวาระ และที่มีกิจ

กรรมอื่นๆ ให้เราได้พบปะกันอย่างต่อ

เนื่อง   ความสุขของผมที่ได้อยู่กับเพื่อนๆ 

มีอยู่ตลอดเวลาอะไร นะ	

		

		  ผมชอบฟังอาจารย์ ผมจะได้รับ

ความรู้  ท้ังท่ีเป็นความรู้ ทางวิชาการและ

เรื่องอื่นๆ ผมเสียดาย ถ้าไม่ได้ไปก็ไม่

ใช่เพราะทุกๆ เรื่อง ที่ผมอยากรู้  เมื่อผม

มาตรวจ หรือผมเขียนที่หน้าเพ็จชมรมฯ  

ผมสามารถขอความรู้และถามอาจารย์ได้

อย่างง่ายๆ  อาจารย์ให้เวลาและให้ความ

แนะนำ�ทุกคำ�ถามนี่นา อะไร นะ	  
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แต่ที่แน่ๆ ทุกๆ คนจะถ่ายถี่เกิน   กด แช๊ะ

แชะ๊  บอ่ยกว่าการพดูคยุอกีนะ   ทกุแอค็ชัน่

นา่ตดิตาม ผมดเูพลนิ เหมอืนภาพยนตรท์ี่

เดาฉากต่อไปไม่ได้...อุต๊ะ  จะให้ผมเขียน

(เล่า) เรื่องเพื่อนๆ คงหลายหน้ากระดาษ

อาจจะไม่ใช่สิ่งที่ท่านอยากอ่านผมพอแค่

นี้ นะครับ	

		

	 	 ไฮไลต์ที่สำ�คัญ ในงานค่ายฯ  

เป็นการบรรยายของบุคคลสำ�คัญของ

พวกเรา  ผศ.พญ. ปราณี  สุจริตจันทร์  ที่

ปรึกษาของชมรมฯ  ในงานค่ายแต่ละครั้ง

อาจารย์จะพูดเรื่องให้ทุกคนฟังด้วยภาษ

เรียบง่าย ทั้งเรื่องทางการแพทย์  สุขภาพ

เรื่องทั่วไป  แม้จะเป็นเรื่องยาก แต่อาจารย์

ก็ถ่ายทอดให้เป็นเรื่องง่ายๆ   แต่ทุกเรื่อง

สำ�คัญและเป็นใกล้ตัว ที่จะนำ�ไปปรับใช้

ได้จริงในชีวิตประจำ�วัน  ที่ผม ยกให้เป็น

ไฮไลต์สำ�คัญ  เพราะ ทุกคนจะตั้งใจฟัง  มี

มีการพูดคุยกันเอง แต่ท่ีต้องต้ังใจฟัง เพราะ

เรากำ�ลังคุยกับอาจารย์ พร้อมๆ  กันครับ

ผมแอบคิดว่า  น่าจะเรื่องการเสาวนามาก

กว่าการบรรยาย อืมแต่เรื่องการบรรยาย 

ก็ถูกต้อง  เพราะทุกครั้งจะเริ่มต้นด้วยการ

พูดบรรยายของอาจารย์ในประเด็นเรื่อง

ใดเรื่องหนึ่ง  ฟังเพลิน  สนุก เป็นเวลา

ราว 1 ชั่วโมง  ที่อาจารย์จะพูดไปเหมือน

กำ�ลังคุยกับพวกเรา   เป็นการพูดที่ไม่มี

สคลิป  แต่เม่ือไรท่ีอาจารย์ต้ังถามหรือเปิด

โอกาสให้ซักถามข้อข้องใจ     ผมเห็นว่า

เพ่ือนหลายๆ คนก็พูดคุยอย่างต้ังใจ เหมือน

กับนัดแนะกับมาก่อน จึงเหมือนการเสวนา

แต่จริงๆ ไม่ใช่ นะครับ เพราะไม่มีใครรู้

มาล่วงหน้า ว่าอาจารย์จะพูดอะไร หรือ

จะถามใคร  จากประสบการณ์มาสัมมนา

ค่ายฯ หลายครั้ง  ผมรับรู้ว่า  เพื่อนๆ ผม

พูดเก่งและมีความรู้มากมายหลายเร่ืองท่ีดี

มากมาแบ่งปันให้งานค่าย	

	

	 	 ผมสรุปสาระตามสไตล์ของผมนะ

ครับ  อาจจะไม่ใช่ทั้งหมด ผมขมวดความ

คิดได้ว่า  อาจารย์พูดเรื่องการดูแลสิ่งแวด

ล้อม ให้เร่ิมต้นท่ีตัวเราเอง โดยเฉพาะเม่ือ

เราเป็นคนพิเศษ (คนธาลัสซีเมีย) ที่ต้อง

ดูแลสุขภาพมากกว่าคนปกติ  เริ่มคิดและ

ลงมือปฏิบัติ เพียงลดการเพิ่มขยะ  ก็ช่วย

ลดภาวะโลกร้อน  และลดการใช้ทรัพยากร

โดยไม่จำ�เป็น   ไม่สิ้นเปลื้องเงิน   ทำ�ให้

ประหยัดเงินของเรา   เราก็มีเงินท่ีประหยัด

นำ�ไปใช้จ่ายอื่นๆ แหม ตัวอย่างของ

อาจารย์เห็นภาพเลยครับ อาจารย์พูดว่า

สมัยนี้ กาแฟเย็น เป็นเครื่องดื่มยอดนิยม

กาแฟไม่ดีต่อสุขภาพ แต่ถ้าจะดื่ม เราคิด

ถึงสิ่งแวดล้อม เราก็ถือแก้วกาแฟไปเอง

แค่นี้ ก็ช่วยลดการใช้ทรัพยากรของโลก

แล้วบางคน อาจคิดว่า แค่นิดเดียวเอง

แต่ถ้าเราฝึกให้เป็นนิสัยและทำ�กันหลายๆ

คน  ในหมู่พวกเรา ใครกินกาแฟบ้าง (ยก

มือกันเยอะ นะ) ก็กินกันหลายคน  พวก

เราต้องช่วยกัน   เริ่มใหม่ๆ อาจมีลืมไป

บ้าง  แต่นึกได้ ก็ทำ�ทันที   ฝึกคิดก่อนใช้

ทำ�บ่อยๆ ทำ�ทุกวันๆ ทำ�จนเคยชิน   เราจะ

ภูมิใจว่า  เราช่วยทำ�ในสิ่งที่เป็นประโยชน์

ช่วยให้โลกนี้น่าอยู่มากยิ่งขึ้น   ได้ทั้งการ

อนุรักษ์ทรัพยากรและสุขภาพท่ีดี ง่ายมาก

นะ ตกลงครับ  ผมจะเลิกมักง่าย คิดสั้น

อย่างที่ทำ�กันในทุกวันนี้ (โดนใจมัยครับ)

อีกประโยคที่อาจารย์พูด แค่หยุดใช้กล่อง

โฟม ถุงพลาสติก  ใช้ปิ่นโตใส่อาหาร...ว้าว

ทำ�ให้ผมคิดถึงวัยเด็ก ภาพท่ีสวยงามยาม

เช้าของผมในช่วงปิดเทอม ที่บ้านต่าง

จังหวัด ผุดมาเลยแสดงแดดสาดส่องมี

ชาวบ้านหิ้วปิ่นโตเดินกลางทุ่ง	

		

	 	 อาจารย์บอกว่า  ท่ีจริงทุกคนก็ทำ�ได้

ไม่ว่าจะเป็นคนไข้ หรือคนธรรมดา  เพราะ

การใส่ใจสิ่งแวดล้อม   การประหยัดพลัง

งาน เปน็เรือ่งทีท่กุคนตอ้งใหค้วามร่วมมอื

555...จริงครับ  ผมนั่งยิ้มแอบยกสองมือ

สนับสนุนในใจ นี่ก็เป็นอีกหนึ่งในเหตุผล

สนับสนุนให้ผม   ต้องมาในวันนี้แม้จะ

เหน็ดเหนื่อย เมื่อยล้า และอยากนอนตื่น

สายแต่ผมบอกตัวเองว่า จะพลาดงานค่าย

ไม่ได้ และที่ต้องไม่พลาด  คือ กลับไปกรุง

เทพฯ ผมต้องลงมือปฏิบัติตามที่อาจารย์

บอกครับ  เพ่ือนๆ ท่ีอ่าน ก็เร่ิมต้นลงมือทำ�

ด้วยกันนะครับ  เพื่อสุขภาพที่ดีของพวก

เรา  และจะได้ประหยัดเงินในกระเป๋าท่ีสำ�คัญ

เราเป็นส่วนหน่ึงของโลก  โลกใบน้ีของพวก

เราจะน่าอยู่พวกเราต้องช่วยกัน	

	

	 	 สุดท้ายของงานคืนวันเสาร์  พวก

เราประกาศผลการแข่งขันเกมส์ตามกลุ่ม

สี   ผมไม่จำ�ครับว่า สีอะไรชนะ  สีอะไรแพ้ 

แต่ที่ผมประทับใจ  คือ  การแจกรางวัลและ

ถ่ายภาพ   อย่าเดานะครับว่า ผมอยู่กลุ่มสี

ผู้ชนะ  เพราะผมไม่ได้ประทับใจในรางวัล

เพราะ  เราแข่งขันเอามันส์มากกว่า  รางวัล

ก็แจกเหมือนๆ ทุกปี ที่จริงผมก็ มีความ

ประทับใจกิจกรรมเล่นเกมส์ทุกๆ ครั้งใน

งานค่ายฯ    แต่ครั้งนี้ผมประทับใจและได้

มมุมองทีแ่ตกตา่งจากคร้ังกอ่นๆ    การแจก

รางวัลที่ให้กลุ่มคนทีม  ผู้จัดรางวัล  ก็มี

ความยากในการจัดเตรียมรางวัล   ไม่รู้

จำ�นวนของสมาชิกกลุ่ม   ไม่รู้ว่าใครชนะ   

แต่กลเม็ดเด็ดๆ ของผู้จัดรางวัล  ท่ีผมมอง

เห็น  คือ  ในรางวัลมีบททดสอบ และสอน

ให้พวกเราเกิดการเรียนรู้ ในการอยู่ร่วม

กันรางวัลเป็นของหลากหลายอย่าง มี

หลายชิ้น   ที่สำ�คัญมีจำ�นวนมากกว่าจำ�

นวนสมาชิกกลุ่ม มีทั้งของชิ้นใหญ่ ชิ้นเล็ก

กลุ่ม ที่ผมเห็นสิ่งที่สอดแทรกในการแบ่ง

ปันรางวัลคือ  พี่ตัวโตๆ ให้น้องตัวเล็กๆ ใน

กลุ่มเลือกของรางวัลก่อน   เป็นการเลือก

รางวัลตามใจผู้รับมากๆ  แถมเป็นแบบฝึก

ให้นึกถึงความเสียสละ  รู้จักการเป็นผู้ให้

แต่น้องก็คิดนานตามประสาเด็ก อยากได้

หลายชิ้น    พี่ก็สอนน้อง  ให้เลือกตัดสินใจ

หยิบไป 1 ชิ้น เมื่อให้สมาชิกได้ครบ  ถ้ามี

เหลือจะให้น้องอีกรอบ น้องถูกสอนให้

รู้จักการอคอย   นะครับ  คุณผู้อ่าน คงเห็น

ด้วยกับผมว่า เด็กสมัยนี้ถูกตามใจมาก

เกิน จนเอาแต่ใจตัวเอง ไม่เกรงใจใคร  

และไม่รู้จักการยับยั้งชั่งใจ แต่ที่นี่ เราฝึก

วินัย เด็กต้องเคารพกติกาที่พี่กำ�หนด	

	

	 	 จบกิจกรรมวันนี้  ผมอาบนํ้า ก่อน

จะนอนผมดูเวลา  ขณะน้ีเกือบจะ  5 ทุ่มแล้ว 

กิจกรรม โยคะ นัด  6 โมงเช้า  จะตื่นทันมัย
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มาลุ้นกันครับ นี่ก็เป็นอีกไฮไลต์สำ�คัญ

ที่ผมเคยพลาดไป  2 ครั้ง แต่พรุ่งนี้เช้า 

ผมจะไม่พลาด ครั้งแรกที่พลาด   เพราะ

ผมยังไม่รู้จัก   โยคะ  น่าจะเหมาะกับผู้หญิง

เพราะลงท้ายด้วย  “คะ”   ผมก็ไม่ได้เตรียม

ตัวมา  ผมจึงขอแวะไปสังเกตการณ์ก่อน

กินอาหารเช้าด้วยความอยากรู้   เพื่อผม

จะรู้ว่า เค้าทำ�อะไรกัน...อิ อิ   คราวนั้น

นัดหมายสถานที่เป็นห้องประชุม  ดูเป็น

ทางการมาก ผมก็เห็นครูโยคะ เป็นผู้หญิง

ตัวเล็กๆ  พูดอธิบายและแสดงท่า  (ชาวโยคะ

เค้าเรียกว่า อาสนะ) หลายๆ อิริยาบถ  

สมาชิกก็พวกเราท่ีมางานค่ายเกือบครบ

นะ  หลากหลายมีทุกเพศ และทุกวัย  รู้แหละ

โยคะ มิได้เหมาะเฉพาะเพศหญิง ผมสัง

เกตดู เห็นทุกๆ คนก็สนใจและยิ้มแย้ม 

คงชอบกันนะ   แต่เป็นคนดูก็ว่าไม่น่าจะ

ยาก  ต้องถามจากคนฝึก บางคนสวมใส่

เสื้อผ้าธรรมดาๆ  ไม่ใช่แบบชุดออกกำ�ลัง

กายอย่างที่ผมคิดไว้ พอได้จังหวะ ผม

ถามจากเพื่อนที่ฝึก  ได้คำ�ตอบเพิ่มเติมว่า

โยคะ เป็นการดูแลสุขภาพท่ีฝึกด้วยตนเอง

ใส่ชุดอะไรก็ได้ท่ีเคล่ือนไหวร่างกายสะดวก

ไม่ดึงหรือคับเกินไป  หาชุดใส่สบายๆ  ท่า

ที่ครูสอนก็ไม่ยากนัก  ก็ทำ�ตามครูบอก ยืด

เหยียดแขน ขา แต่พอดี ทำ�ตามช้าๆ ไม่

เกร็ง  ทำ�เท่าที่ทำ�ไหว  ไม่ฝืนจนเกินไป  จึง

ทำ�ตามกันได้ทุกคน นั่นแหละ   ผมว่าแหม

น่าเสียดาย รู้งี้ฝึกบ้างก็ดี แต่นัดเช้าจัง

เรามาไม่ทัน ยังง่วงอยู่เลย เพื่อน  พูดว่า

ก็ต้องนัดเช้า  จึงจะดีต่อสุขภาพ   ครูบอก

ว่า ถ้าฝึกโยคะ ให้ได้ประโยชน์ ต้องเลือก

เวลาที่ท้องว่าง ตื่นนอนตอนเช้า ก่อนกิน

ขา้ว นะจงึเหมาะแล้ว...หมื  ทำ�ไม รูเ้ยอะจัง

เพื่อนก็ว่า   เราเคยไปเรียนกับครูจ้อยมา

หลายครั้งแล้ว  ที่ชั้น 6 ตึก อปร.  เรียนฟรี

ดีต่อสุขภาพ ด้วยนะ ผมขอไปอาบน้ําก่อน

นะครับ หิวจะไปกินแล้ว	     

	

	 	 ค่ายคร้ังต่อมา  ผมก็ไปรวมฝึกโยคะ

ด้วย  ผมยังจำ�ได้  ครั้งนั้น  ผมออกจะเก้อ

เขิน  แต่สักพัก  ก็ชินและรู้สึกดี  หายใจได้

ลึกและช้า  รู้สึกเคลื่อนไหวร่างกาย ทำ�ท่า

(อาสนะ) ต่างๆ ได้ ไม่รู้สึกเหนื่อย หรือ

เมื่อยล้า การฝึกวันนั้นทำ�ให้ผมสดชื่น  แม้

ว่าจะตื่นเช้าเป็นพิเศษ  แต่ไม่ง่วงอย่างที่

คดิไว ้   ครพูดูวา่ อากาศยามเชา้ทีเ่ราหายใจ

เข้าสู่ร่างกาย  เราสูดลมหายใจให้ลึกและ

ยาว ด้วยการฝึกหายใจเข้า-ออก ช้าๆ  หาย

ใจให้เต็มปอดเพ่ือนำ�เอาออกซิเจนไปหล่อ

เลี้ยงส่วนต่างๆของร่างกาย   เราจะรู้สึก

สดชืน่กระปร้ีกระเปร่า   แคห่ายใจ  ใครๆ มกั

คิดว่าเป็นเรื่องง่ายๆ  มาสอนทำ�ไม   แต่คน

ส่วนใหญ่  อาจจะกำ�ลังแค่ ดมอากาศ  ครู

ทำ�ให้ดู (การหายใจส้ันๆ ท่ีขยับแค่ปีกจมูก)

มันดูตลกมาก  แต่ผมก็ดมอากาศมาโดย

ตลอด การหายใจที่มีประโยชน์  อากาศจะ

ผ่านจมูก ลงช่องคอ เข้าปอด ทรวงอกจะ

ขยายตัว ยกสูงเล็กน้อย จนอากาศลงสู่

ช่องท้อง  ท้องจะป่องขึ้น  อ้า ผมนึกถึง 

คำ�ท่อง ยุบหนอ พองหนอ  ที่เค้าฝึกเดิน

จงกรม หรือ หายใจเข้าท้องป่อง  หายใจ

ออก ท้องแฟบ เป็นเช่นนี้เอง แต่มันฝึกไม่

ง่ายนัก   ผมจำ�ได้ว่า  ครั้งนั้น  ผมถามครูว่า

ผมชอบ แต่รู้สึกว่ายังฝึกได้ไม่ดีนัก ครู

บอกว่า การฝึกโยคะ เป็นการฝึกฝนตนเอง

เพียงแค่ทำ�อาสนะและสังเกตการเคลื่อน

ไหวอย่างช้า ในแต่ละอาสนะ  เราจะสำ�รวจ

ร่างกาย ดูความเป็นไประหว่างการฝึก

อาสนะว่า กล้ามเนื้อ กับระบบประสาท 

ทำ�งานอย่างไร  เรายืดเหยียดได้มากน้อย

แค่ไหน  ที่สำ�คัญต้องทำ�พอประมาณ หลีก

เล่ียงไม่ให้เกิดการบาดเจ็บท้ังการ ยืน เดิน

นอน  เราสามารถฝึกทำ�โยคะให้เป็นปกติ

นิสัย  เฉกเช่นกิจวัตรประจำ�วันอ่ืนๆ ในชีวิต

ประจำ�วัน  จนเกิดความชำ�นาญ  ก็ฝึกโยคะ

ก็เหมือนปลูกต้นไม้อยากให้ต้นไม้  ออก

ดอก  ออกผล  เราต้องหมั่นรดนํ้า พรวนดิน

ให้ปุ๋ย อยากมีสุขภาพดี ต้องทำ�อาสนะทุก

วัน เพราะ อาสนะเป็นการกระตุ้นให้ระบบ

ไหลเวียนของเลือดไปหล่อเล้ียงอวัยวะเป็น

ส่วนๆ ตามแต่ละท่า ในส่วนต่างๆ ของ

ร่างกายเฉพาะอวัยวะสำ�คัญๆ  ภายในช่อง

ท้อง ช่องทรวงอก และศีรษะเท่าน้ัน  ไม่เน้น

ที่กล้ามเนื้อแขน กล้ามเนื้อขา แหม เข้า

สมยั เหมอืนคำ�โฆษณายคุนี ้ทีเ่นน้สขุภาพ

ดีภายใน สู่ภายนอก นะครับ  	

     

	 	 นัดเช้าวันอาทิตย์ท่ี 16  เวลา  6 โมง

เช้า  ดีใจสุดๆ  ผมตื่นก่อนเวลา ผมคิดถึง 

ประโยคเด็ดในการ์ตูน ถึงเวลาสนุกแล้วซิ 

พบกันโยคะ ริมหาด  ผมเดินเรื่อยๆ  ผ่าน

สระนํ้า  มุ่งไปที่ชายหาด  มีกลุ่มเพื่อๆ ยืน

เรียงราว  ไม่เป็นระเบียบ  ที่งดงาม  (ผม

มีภาพประกอบนะครับ)  ภาพงดงามด้วย

มุมกล้อง ความงดงามภายในใจ คือ รู้สึก

อิ่มเอมที่ได้ฝึกโยคะพร้อมรับแสงอาทิตย์   

ชุดฝึกท่าอาสนะโยคะวันนี้ ครูเริ่มด้วยการ

เหยียดยืดกล้ามเนื้อแขน  หมุนข้อมือ  ข้อ

ไหล่ และทำ�ท่าหน้าวัว (ทำ�เฉพาะแขน)  ดู

แลกล้ามเนื้อช่วง คอ บ่า ไหล่ ด้วยพรหม

มุทรา (ครูปรับจากอาสนะปกติ  เป็นอาสนะ

ในท่านั่ง  แต่ที่สถานที่ไม่เหมาะกับการนั่ง

เราก็ทำ�ในท่ายืน)   ครูบอกว่า  อาสนะใน

กลุม่ทา่ยนื  เปน็การจดัปรบัความสมดุลให้

ร่างกาย  วันนี้ให้ยืนสองขา  (แหม ถ้ายืน

ขาเดียว  ริมชายหาด   ผมคิดว่า วันนี้ พวก

เราคงเป็นไม้ต้องลม   อ่อนโอนเอน หวั่น

ไหวไปมา   ไม่เป็นไม้ยืนต้น  ที่ตั้งตรง  สง่า

งาม ไม่ได้แน่ๆ แฮ่)   อาสนะที่เราฝึกกัน ได้

แก่  ท่ายืนตรง  ท่าภูเขา   ท่ายืนก้มตัวท่า

กงล้อหรือท่าพระจันทร์   ท่าสามเหลี่ยม    

เพื่อให้มีการเคล่ือนไหวกระดูกสันหลังไป

ในทิศทางต่างๆ เท่าที่จะเคลื่อนได้  มี 	

1. การแอ่นกระดูกไปด้านหลัง 2. การ

ก้มกระดูกสันหลังไปด้านหน้า และ  3. การ

เอียงกระดูกสันหลัง   ส่วนการบิดกระดูก

สันหลัง  ครูได้ปรับอาสนะจากท่านั่ง  (วัก

ราสนะ)  มาบิดลำ�ตัวช่วงบน   ครูพูดให้

ฟังว่า  หากเราเคล่ือนไหวกระดูกสันหลังไป

ในทิศทางท่ีหลากหลายอย่างสม่ําเสมอทุก

วัน  จะได้มีกระดูกสันหลังที่ยืดหยุ่น   เมื่อ

กระดูกสันหลังที่ยืดหยุ่น จะทำ�งานได้เป็น

ปกติ   มีความสัมพันธ์ที่สำ�คัญ คือ การ

ทำ�งานของระบบประสาท  เพราะกระดูก

สันหลัง เป็นอวัยวะที่สำ�คัญในการดูแลให้

ระบบประสาททำ�งานได้เป็นปกติ   เราต้อง

ดูแลกระดูกสันหลังของตัวเองให้เป็นปกติ   

เพ่ือเป็นการดูแลระบบประสาทของตนให้
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ทำ�งานได้เป็นปกตินั่นเอง อ่านมาถึงตรง

นี้  หากเพื่อนๆ อยากฝึกโยคะ  ผมแนะนำ�

ให้ลองหาท่าอาสนะต่างๆ เหล่านี้มาลอง

ฝึกได้นะครับ   ท่าไม่ยากและไม่ซับซ้อน

แต่มีประโยชน์จริงๆ 	  

	 	 งานค่ายฯ ก็ยังมีอะไรหลายๆ อย่าง

ที่ผมอยากเล่าสู่ท่านผู้อ่าน ผมค้นพบว่า

ความเป็นองค์รวมของงานค่ายที่มีหลาก

หลาย บางส่วนที่เขียนมานี้ เป็นส่วนที่

ผมสนใจ  ผมคิดว่า  เพื่อนๆ  ที่ไปงานค่ายฯ

อาจจะมีมุมมองอ่ืนๆ ท่ีแตกต่างจากผมนำ�

มาแลกเปลี่ยน  แบ่งปัน กันบ้างนะครับ

ปัญญวีร์

สวัสดีครับ 


