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“การผ่านการอบรมในครัง้ นี้ ชอบมากๆ ค่ะ ไดรู้ว้า่มอีะไรอกีเยอะที่เรายงัไม่เรยีนรู้ ศาสตร์ที่ได้เล่า

เรยีนครัง้ นี้สรา้งปาฎหิารยใ์หก้บัตวัเองมากๆ เลยค่ะ ในวนัแรกของการฝึก ยงัไม่ค่อยแน่ใจวา่จะท าไดเ้พราะ
รูส้กึขดัๆ กบัการทีพ่ลงัยงัไม่ไดผ้ลกัดนัใหเ้หน็ผลเท่าไร ...วนัทีส่อง มคีวามรู้สกึสบายตวั สบายใจ รู้ตวัว่ามี
การพฒันาการทีด่ขี ึน้ตามล าดบั... ท่าทีอ่อกมาเท่าทีส่งัเกตดจูะไม่ซ ้ากนัเลย แต่เริม่รูส้กึเหนื่อยและเมื่อย ขดั
ยอก กลบัมาท าทีบ่า้นในวนัทีส่าม หลงัตื่นนอนตอนเช้า กท็ าได้ดอียู่ แต่รู้สกึเมื่อยเนื้อเมื่อยตวัเครด็ขดัยอก
ไปหมด หลงัไหวพ้ระสวดมนตก์่อนนอน พอทิง้ตวัลงนอน กร็ูส้กึวา่ตวัเองเหมอืนมอีะไรผดิปกต ิสกัพกั แขน
กย็กขึน้ บรรเลงท่าทีฝึ่กตามอนิ-หยาง ซา้ย-ขวา ปา่ยไปเรื่อย แต่ทีป่ระหลาดใจ คอืก่อนจะบรรเลงจบโดยไม่
ตอ้งเปิดเพลงแผ่นใด สองมอืไต่ตามใบหน้ากดตามหวัคิว้... ตามที่เคยถามอาจารยว์่า ท่าปฏบิตัขิองน้องคน
หนึ่ง เหมอืนกดไปตามเนื้อตวั และอาจารยบ์อกวา่ ลมในตวัเยอะ ท าใหก้ารออกท่าทางเป็นไปตามการรกัษา 
ซึ่งเดีย๋วเรากจ็ะเจอแบบนัน้... วนันี้วนัที่สี่แล้ว ความเครด็ขดัยอกหายไปหมด เวลาเดนิขึน้ๆ ลงๆ บนัได 
ก่อนฝึกจะรูส้กึวา่ไม่สะดวก..  แต่ตอนนี้ สบายจรงิๆ เบาตวัเลย...” 
 
ผ่านไปเกือบ 1 ปี 
กไ็ม่ทราบวา่ ทีผ่่านมา การฝึก เป็นการพฒันา หรอื เป็นการ เดนิหน้า /ถอยหลงั แต่กอ็ยากเขยีนมาเล่าสู่กนั
ฟงัค่ะ 
 

ในการฝึกแต่ละครัง้ ใชเ้วลาไม่มาก ร่างกายจะบอกว่า พอแล้วหยุดได้แล้ว บางครัง้รู้สกึว่าอยากจะให้เวลา
มากๆ เลย กท็ าไดไ้ม่เกนิ 2-3 เพลงเท่านัน้ละค่ะ  บ่อยครัง้ท่าที่แสดงออกมา จะเป็นการบอกอะไรกบัทัง้ 4 
ทศิ ซึง่กไ็ม่เชงิวา่จะเป็นการไหว ้หรอื บชูา แต่กค็ลา้ยๆ จะประมาณนัน้ ไม่บ่งบอกชดั นะคะ  มที่าที่ท าให้
ต้องยกขาบ่อยครัง้ แต่การทรงตวัของตวัเองจะท าไม่ค่อยได้ดคี่ะ โดยเฉพาะถ้าใช้เพลงที่เป็นเสยีงกลอง 
ท่าทางขาจะน าตลอด และอยากบอกวา่วนัไหนทีเ่ครยีดๆ กบังานนะคะ เพลงเสยีงกลองใชไ้ดด้เีหมอืนกนั ...
แต่กไ็ม่ใช่ทุกครัง้นะคะ... 
  
อีกหลายเดือนผ่านไป  
หลานเดือนที่ผ่านมา ไม่ได้ฝึกเลยค่ะ เพราะติดเดินทางบ่อย …ก็เป็นขอ้อ้าง ..ความจรงิ คอื ขีเ้กยีจ กบั 
ร่างกายทีรู่ส้กึด ีไม่มอีะไร ...รอจนเกดิอาการขึน้มาก่อนจงึนึกได.้...ตอ้งโทษตวัเองจรงิๆ .... ซึ่งกค็ดิว่าพวก
เรากเ็ป็นตามๆ กนัดงัวา่... 
 

เหตุดว้ย เมื่ออาทติยท์ีแ่ลว้ รูส้กึ ปวดไหล่ แขนรูส้กึชา เลยไปใหห้มอนวด คอ บ่า ไหล่ ใหร้ะบมไปหมด ก่อน
นอนกร็ูส้กึดนีะคะ แต่ไม่หายขาด  อารมณ์ไหนไม่ทราบ ลุกขึน้จากที่นอน ยนื เตรยีมท่าฝึกดนตรปีรบัพลงั
ชวีติไดเ้ลย...... ไม่ตอ้งรอเปิดเพลงอ่ะค่ะ สามารถนะคะ เพยีงแต่จะไดใ้นระยะเวลาอนัสัน้ และจบัเวลาไม่ได้



วา่นานแค่ไหน  แต่ขอบอกวา่ ดกีวา่ไปนวดอกีค่ะ ตรงไหนทีเ่จบ็ปวด ร่างกายบดิขยบัได้เลย ท่าที่ออก รู้สกึ
รุนแรง เหมอืนกล่าวโทษตวัเองยงัไงพกิล..... ท าซกั 2-3 ครัง้....สบายขึน้เยอะค่ะ  ตอนนี้ตอ้งบอกตวัเองแล้ว
วา่ หมัน่ท าหน่อย  อยา่งน้อยไดอ้าทติยล์ะครัง้ - 2 ครัง้ กจ็ะด ี.... 
 

อยา่งทีคุ่ณทศันียว์า่ การรกัษาทีด่ทีีสุ่ด คอื การรกัษาดว้ยตวัเองค่ะ....ตอ้งท่องใหข้ึน้ใจจรงิๆ  ขอบคุณมาก
ค่ะ ... และขอบคุณหลายๆ เมล ์ทีส่ง่มาให ้มปีระโยชน์มากค่ะ 
 
คุณทศันียค์ะ 
 

ไม่ได้มโีอกาสแจ้งให้ทราบว่า ได้เขา้โครงการ “ท ามะ..รรรมะ” กบั สสส. และ หอจดหมายเหตุพุทรทาส
อนิทปญัโญ ไดต้ัง้ปณิราน “ท าซกัท ีอยา่มขีอ้อา้ง”  ในการฝึกฝน ดนตรปีรบัพลงัชวีติ  26 วนัตดิต่อกนั วนั
ละ 26 นาท ีไดท้ าผ่านมาแลว้เกอืบ 3 สปัดาห ์แลว้ขาด ไป 1 วนั และยงัท าไดอ้ยู ่นะคะ…. 
 

ในวนัแรกๆ กเ็ป็นการบงัคบัตวัเอง.. พอผ่านไปเรื่อยๆ กเ็ตอืนตวัเองนะ วา่ท า(ฝึก)หรอืยงั...ยงัไม่ได้ท า(ฝึก)
นะ...มบีางวนัจะหมดวนัอยูแ่ลว้ ตอ้งหาทีท่ า(ฝึก) ...ซะก่อนทีป่ฏทินิจะกากบาดวา่วนันี้ไม่ไดท้ า(ฝึก) 
 

ตอนนี้ยงัอยูใ่น 26 วนัอยู ่กร็ูส้กึวา่ดมีากๆ เลยค่ะ เคยถามอาจารยว์่า เวลายนืขาเดยีวมปีญัหามากเลย ไม่
สามารถยนืไดถ้นดั ลม้ซะส่วนมาก อาจารยแ์นะน าวา่ตอ้งฝึกบ่อยๆ ตอนนี้สามารถมากแลว้นะคะ ยนืไดน้าน 
และ นิ่ง จะมบีา้งทีไ่ม่แขง็แรงแต่น้อยมากๆ ค่ะ 
 

อยากประชาสัมพันร์เชิญชวนให้พวกเราได้เข้า ไปท ากิจกรรมร่วมกัน ใน www.tum-ma.com  แล้ว
ลงทะเบยีนตัง้ปณิรานฝึกฝนกนั แลว้มาแบ่งปนัประสบการณ์กนันะคะ ว่ามคีวามคบืหน้ากนัเป็นอย่างไรนะ
คะ 
 

ขอบคุณค่ะ 
อญัชล ี
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