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Four Pillars of Raja Yoga

• Knowledge(Gyan)
ความรูทางจิต

• Meditation(yoga):
การฝกสมาธิ(โยคะ)

• Divine Virtues(Dharna)
คุณธรรมที่สูงสง (ธรรมะ)

• Service(Seva)
งานรับใชชวยเหลือมนุษยชาติ



Four Spiritual Pillars
A spiritually fulfilling life is based on

a foundation of four pillars:

service of humanityservice of humanity
งานรับใชชวยเหลือมนุษยชาติงานรับใชชวยเหลือมนุษยชาติ

Regular spiritual studyRegular spiritual study
การศึกษาความรูทางจติเปนประจําการศึกษาความรูทางจติเปนประจํา  

daily practice of meditation/yoga
การฝกสมาธิแบบราชาโยคะspiritual relationships spiritual relationships 

and fulfilling responsibilitiesand fulfilling responsibilities
มีความสัมพันธทางจิตวิญญาณและมีความสัมพันธทางจิตวิญญาณและ
ทําตามหนาที่ความรับผดิชอบอยางดทีี่สุดทําตามหนาที่ความรับผดิชอบอยางดทีี่สุด



พลังงานของมนุษย
• พลังทางรางกาย

–การออกแรง การใชแรงกาย
• พลังทางจิตใจ

–พลังของการคิด
–พลังของอารมณ
–พลังของความรูสึก ความอยาก ปรารถนา 



จิตใจ
ความคิด
อารมณ
ความรูสึก

 ความปรารถนา

ความจํา
สญัชาตญาณ
อุปนสิัย

จิตใตสํานึก

รอยประทบั
ความเขาใจ
 การแยกแยะ
การตัดสิน

สติปญญา

ประสาทสัมผัส

การแสดงออกการรับรู

ของฉัน

พลังชีวิต
ดวงวญิญาณ

ฉัน คือ ดวงวิญญาณ
ประกอบดวย

จิตใจ
สติปญญา        รอยประทับ

-------------------------
ของฉัน คือ รางกาย 
ซึ่งมีประสาทสัมผัสภายนอก

ใชรับรูและแสดงออก 



Inner Power, Inner Protection
• ความเจ็บปวด ขาดความสงบ, ขาดความรักที่แทจริว

– รักที่มีเงื่อนไข ความผูกพันยึดมั่น ความผิดหวัง ความกลัว
• ความรักที่ไมมีเงื่อนไข ทําใหผาสุก ปรารถนาที่จะใหประโยชน

แกทุกคน เราเปนอิสระจากความผูกพันยึดมั่น สภาพจติจึงสงบ
นิ่ง

• เวลาสวนใหญใชในการมองผูอืน่ รับความออนแอ รับ
ความทุกข ทําใหมนักลายเปนสวนหนึ่งของเรา
– หลีกเลี่ยงการมีความรูสึกลบกับทุกคน
– ใหความเคารพตอผูอื่น



การสรางวินัยใหกับจิตใจ

• เปลี่ยนภาพลักษณของคุณเอง
–  หยุดอดีตที่มีมลทิน หรือความเจ็บปวด
– ใหอภัยความผิด และไมควรจะผิดซ้ําอีก
– มีความเคารพในตนเอง รักในตนเอง

• ฉนัคือบุคคลที่สําคัญที่สุดในชีวิตของฉัน
– นัดพบตัวเองในตอนเชา ดวยความคิดที่เปนบวกหนึ่งความคิด
– ใหเวลาในการพบ สนทนากับตนเอง
– คุณจะรูจักตนเองมากขึ้น ชื่นชมตนเองมากขึ้น
– ใหสิ่งที่มีคุณคากับตนเอง



โลกนี้คือละคร

• ตางคนตางเลนบทบาท ตามบทละครที่ตนสรางขึ้นมา
• บทบาทนัน้ไมสามารถเปลี่ยนได เลนมนัอยางมีความสุข
• ปรัชญาแหงกรรม 
• เริ่มเขยีนบทละครบทใหม

–ทุกความคิด คําพูด การกระทํา



เราจะใชประสาทสัมผัสทั้งหาอยางไร ?



ดวงวิญญาณ  ทํางานรวมกับประสาทสัมผัสภายนอกเปนวงจร 
เราเรียกการทํางานนี้วา ระบบวงจรความคิด 

นําไปสู   
ความคิด (ดี,ไมดี) การกระทํา (ดี,ไมดี)

นําไปสู         นําไปสู    

คิดดี ทําดี บุคลกิภาพก็จะดีดวย
คิดไมดี ทาํไมด ีบุคลิกภาพก็ไมดีไปดวย

ดังนัน้  เราควรจะฝกมีความคดิดีอยางสม่ําเสมอ☺

บุคลิกภาพ
(ด,ีไมดี)



การทําสมาธิ
• การเยียวยาจากภายใน
• การมีสํานึกเปนดวงวิญญาณ
• เปนการสรางสํานึกขึ้นมาใหม
• ทําให หวัใจ จิตใจ สติปญญา และดวงวิญญาณ
เชื่อมโยงเขาดวยกัน



• การคิดใหจิตสงบ (Observation) 
เปนระยะเริ่มตนที่จะควบคุมความคดิ
ไมใหกระจัดกระจาย (พยายามใหอยูใน
สํานึกของการเปนดวงวิญญาณ)



โยคะดวยการศึกษาความรู 
เราตองการมีโยคะกับความรู
ดวย เพราะความรูจะทําให
เราสามารถปกปองตนเอง
จากสิง่หลอกลวงได 



โยคะของสติปญญาที่เกิดจาก
การเขาใจความรูอยางลึกซึ้ง  
ทําใหเรามีความรู และความ
เขาใจที่ลึกซึ้ง ทําใหดวง
วิญญาณสามารถหยั่งรูถึง
ปญหา อุปสรรค สิ่งลอลวง 
และไมยอมตดิกับในสิ่ง

เหลานัน้ 


