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โยคะไม่ใช่อะไร? 
โยคะไม่ใช่เพียง “การออกกาํลงักายชนิดหนึ0ง” อยา่งที0หลายคนเขา้ใจ 
ทั8งโยคะไม่ใช่เป็นเพียงแค่ การออกกาํลงักายไป + การกาํหนดลมหายใจไป +  การทาํสมาธิ ไปพร้อมๆกนั เท่านั8น 
 

โยคะแปลว่าอะไร 
คาํวา่โยคะ มาจากภาษาสันสกฤต ซึ0 งรากศพัทแ์ปลวา่ รวม, เตม็, Integration หรือที0เราคุน้กนัวา่ องคร์วม 

 
สภาวะอนัถือว่าเป็นแก่นของโยคะ 3 ประการ คือ 

1 การรวมกาย – จิต เขา้ดว้ยกนั  อนัหมายถึงการมีสติ รู้อยูก่บั กาย ตลอดเวลา 
2 ความสมดุล ทั8งสมดุลภายในตนเอง สมดุลระหวา่งตนเองกบัผูอื้0น และ สมดุลระหวา่งตนเองกบัสิ0งแวดลอ้ม 
3 การพฒันา โดยเฉพาะ การฝึกจิตใหนิ้0ง การบริหารจิตใหเ้ขม้แขง็ ตลอดจนยกระดบัจิตใหสู้งยิ0งๆขึ8นไป 

 
คําอธิบายเชิงวทิยาศาสตร์ของโยคะ 

โยคะคือศาสตร์ที0วา่ดว้ยการฝึกฝนตนเอง อนัมีรากฐานมาจาดกอินเดียโบราณ 
เป้าหมายของโยคะคือ พฒันาตวัมนุษย ์ในทุกๆมิติ เช่น กาย จิต อารมณ์ บุคลิกภาพ ฯลฯ อยา่งเป็นองคร์วม 
การเขา้สู่แก่นของโยคะนั8น ประกอบดว้ยเทคนิคอนัหลากหลายโดยลกัษณะร่วมของเทคนิคโยคะทั8งหมดลว้นเป็น
เรื0อง กาย-จิตสัมพนัธ์ แมแ้ต่ละเทคนิคจะมีกระบวนการ ช่องทางต่างกนั แต่ทุกเทคนิคก็ลว้นสนบัสนุนกนัและกนั 
 

ใครฝึกโยคะได้บ้าง? 
ทุกทุกคน โดยไม่มีขอ้จาํกดั ทางอาย,ุ เพศ, เชื8อชาติ หรือศาสนาใดๆทั8งสิ8น แมค้นพิการก็ฝึกโยคะได ้
 

โยคะมีกี%ชนิด? 
โยคะมีเพียงหนึ0งเดียว แมจ้ะมีชื0อเรียกต่างๆกนัมากมาย   
ความแตกต่างของโยคะ เป็นเพียงความแตกต่างของเทคนิคการสอน เนื0องเพราะผูเ้รียนมีความหลากหลายนั0นเอง  
ทุกวนันี8  บางโรงเรียนก็เนน้ใหฝึ้กปฏิบติัท่า บางโรงเรียนจะเนน้เรื0องศรัทธาความเชื0อ  
ส่วนของโครงการเผยแพร่ เนน้การทาํความเขา้ใจโยคะอยา่งเป็นวทิยาศาสตร์ และ ยดึตามหลกัตาํราดั8งเดิม 
 เป้าหมายสุดทา้ยของโยคะ ก็ยงัคงเป็นเพียงหนึ0งเดียวเสมอ คือ นาํมนุษยไ์ปสู่โมกษะ หรือ ความหลุดพน้ 
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การเตรียมกาย – ใจ ก่อนฝึกอาสนะ 
การบริหารข้อ 

 

ท่าเตรียม  นั0งบนพื8นราบ เหยียดขาไปดา้นหนา้ เอนตวั
ไปดา้นหลงัเล็กนอ้ย ฝ่ามือยนัตวัไว ้พกัร่างกายสบายๆ 
หายใจตามปกติ 
 
 

 

งุม้ – กาง ขอ้นิ8วเทา้ ส่วนอื0นของร่างกาย นิ0ง สบาย 
ค่อยๆงุม้นิ8วเทา้เขา้จนสุด จากนั8น เหยยีดกางนิ8วเทา้จน
ตึง ทาํ 10 รอบ  จะทาํพร้อมกนัทั8ง 2 ขา้ง  หรือ ทีละขา้ง
ก็ได ้
 

 

เหยยีดขอ้เทา้  เหยยีดปลายเทา้ทั8งสองไปขา้งหนา้ จน
หลงัเทา้ตึง ดึงเทา้ทั8งสองกลบัจนน่องตึง กาํหนดรู้อยูที่0
ขอ้เทา้ ซึ0 งเป็นจุดหมุนของการเคลื0อนไหว ทาํ 10 รอบ 
 
 

 

หมุนขอ้เทา้  ใหข้อ้เทา้เป็นจุดศูนยก์ลาง ค่อยๆหมุนเทา้
เป็นวงกลมตามเขม็นาฬิกา 10 รอบ แลว้หมุนทวนเขม็
นาฬิกาอีก 10 รอบ ขณะทาํ ตั8งใจวาดปลายเทา้ใหเ้ป็น
วงกลมวงใหญ่ 
 

 

เหยยีดเข่า  หากนั0งบนเกา้อี8ใหท้าํตามรูป  หากนั0งบนพื8น 
ใหช้นัเข่า ใชมื้อช่วยรวบหนา้แขง้เขา้ชิดลาํตวั  แลว้
เหยยีดขาคืนกลบั ทาํทีละขา้ง ขา้งละ 10 รอบ 
 
 

 

หมุนเข่า หากนั0งบนเกา้อี8ใหท้าํตามรูป หากนั0งบนพื8น ให้
ดึงตน้ขามาแนบชิดลาํตวั เอามือสอดไวใ้ตเ้ข่า ปล่อย
ปลายขาหอ้ยไว ้วาดปลายเทา้เป็นวงกลม หมุนขา
ส่วนล่าง โดยใหเ้ข่าเป็นจุดศูนยก์ลาง หมุนทวนเขม็และ
ตามเขม็นาฬิกา อยา่งละ 10 รอบ  แลว้ทาํสลบัที0ขาอีก
ขา้ง 
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บริหารขอ้สะโพก (ท่าฝีเสื8อ) ประกบฝ่าเทา้ทั8งสองเขา้หา
กนั ดึงส้นเทา้เขา้ชิดลาํตวั มือรวบปลายเทา้ไว ้ขยบัเข่า
ทั8งสองขา้งขึ8นและลง คลา้ยผเีสื8อกาํลงักระพือปีก ทาํ 20 
รอบ  ตอนทา้ย ลองเอามือกดเข่าลงชิดพื8น เพื0อใหข้อ้
สะโพกเหยยีดตึง 

 

 

 
ท่าบิดเอว  นอนหงาย ชนัเข่าทั8งสอง กางแขนทั8งสอง
ออกเสมอแนวไหล่ คว ํ0าฝ่ามือ  ค่อยๆลดเข่าทั8งสองลง
ขา้งซา้ย พร้อมกบับิดลาํตวั หนัหนา้ไปทางขวา นิ0งไว้
สักครู่ จึงคืนกลบั แลว้ทาํสลบัขา้ง ทาํ 2 รอบ 

 

 
 
ขอ้นิ8วมือ  กางนิ8วมือเตม็ที0 แลว้กาํหมดัแน่น ทาํ 10 รอบ  
ระหวา่งกาํ ใหนิ้8วโป้งอยูใ่นหมดั 
 

 

 
เหยยีดขอ้มือ  ตั8งฝ่ามือขึ8นฉาก แลว้พบัฝ่ามือลง ปลาย
นิ8วชี8พื8น ขอ้มือเหมือนบานพบั  ทาํ 10 รอบ   
 
 

 

 
หมุนขอ้มือ  กาํหมดัหลวมๆ แลว้หมุนหมดัเป็นวงกลม 
โดยใหข้อ้มือเป็นจุดศูนยก์ลาง ทาํตามเขม็ และทวนเขม็
นาฬิกาอยา่งละ 10 รอบ 
 

 

 
เหยยีดขอ้ศอก  พบัศอกจนนิ8วมือแตะไหล่ แลว้เหยยีด
แขนออกสุด ทาํ10 รอบ 
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หมุนขอ้ศอก  ยกแขนขึ8น นาํฝ่ามือซา้ยไปรองใตศ้อกขวา  
วาดมือเป็นวงกลม โดยใหข้อ้ศอกเป็นจุดศูนยก์ลาง 
หมุนตามเขม็ และทวนเขม็นาฬิกา อยา่งละ 10 รอบ  
จากนั8นทาํสลบัขา้ง 
 

 

 
ยกไหล่  ปล่อยมือวางขา้งลาํตวั ค่อยๆยกไหล่ขึ8น แลว้ลด
ไหล่ลง  ทาํ 3 รอบ 
 
 

 

หมุนไหล่  พบัศอก นาํมือแตะไหล่ ปิดศอกเขา้ชิดกนั 
วาดศอกเป็นวงกลม โดยใหไ้หล่เป็นจุดศูนยก์ลาง วาด
ศอกขึ8นดา้นบนแลว้ออ้มไปดา้นหลงั 3 รอบ แลว้วาด
ศอกยอ้นทิศทางลงดา้นล่าง  แลว้จึงออ้มมาดา้นหนา้ อีก 
3 รอบ 

 

 

 
บริหารคอ  ทิศทางแรก หนัหนา้ซา้ย – ขวา  ทิศทางที0
สอง เอียงศรีษะซา้ย – ขวา ทิศทางที0สาม เงยและกม้คอ 
ทาํอยา่งละ 1 – 2 รอบ 
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ในเมื%ออาสนะไม่ใช่การออกกําลงักาย  แล้วอาสนะช่วยให้ผู้ฝึกมีสุขภาพดีขึ5นได้อย่างไร? 
 

เมื0อดูเพียงผวิเผิน คนทั0วไปจะเขา้ใจวา่ อาสนะ คือการออกกาํลงักายชนิดหนึ0ง  คนหลายคนถึงกบัทาํ
อาสนะดว้ยนิยามของแอโรบิคเลยดว้ยซํ8 า คือทาํจนหวัใจเตน้แรงขึ8นกวา่ 120 ครั8 งต่อนาที เป็นเวลาต่อเนื0องกนั 30 
นาที  เหงื0อออกโทรมกาย แลว้เกิดความรู้สึกวา่ ตนเองได ้“ทาํ” โยคะแลว้ 

ครั8นเมื0อไดศึ้กษาตาํราดั8งเดิมของโยคะ ซึ0 งระบุไวเ้ป็นที0ชดัเจนวา่ อาสนะนั8น ตอ้งปฏิบติัดว้ยความ นิ0ง 
สบาย ใชแ้รงแต่นอ้ย ก็เกิดความสงสัยวา่ งั8นเราจะไดป้ระโยชน์อะไรจากการฝึกอาสนะ?  จึงจาํเป็นอยา่งยิ0งที0ผูส้นใจ
โยคะจริงจงั ตอ้งมีความเขา้ใจอยา่งกระจ่างแจง้ ถึงธรรมชาติของอาสนะ เขา้ใจผลของอาสนะตามที0เป็นจริง  ซึ0 งจะ
เอื8อใหเ้กิดประโยชน์สูงสุดแก่ตน 

 
กระดูกสันหลังที�ยืดหยุ่น   

เราจะเห็นไดอ้ยา่งชดัเจนวา่ การฝึกชุดท่าอาสนะของโยคะ คือการเคลื0อนไหวกระดูกสันหลงัไปในทิศทาง
ต่างๆเท่าที0จะเคลื0อนได ้ซึ0 งแบ่งออกเป็น 4 ทิศทางคือ 1) การแอ่นกระดูกไปดา้นหลงั 2) การกม้กระดูกสันหลงัไป
ดา้นหนา้ 3) การบิดกระดูกสันหลงั และ 4) การเอียงกระดูกสันหลงั  เมื0อมนุษยเ์คลื0อนไหวกระดูกสันหลงัไปใน
ทิศทางที0หลากหลายอยา่งสมํ0าเสมอทุกวนั ผลก็คือ การมีกระดูกสันหลงัที0ยดืหยุน่ ซึ0 งหมายถึงการมีกระดูกสันหลงั
ที0ทาํงานไดเ้ป็นปกติ   

สิ0งสาํคญัอีกประการที0เกี0ยวเนื0องกบักระดูกสันหลงัคือ ระบบประสาท เพราะกระดูกสันหลงัถือเป็นอวยัวะ
ที0สาํคญัยิ0งในการดูแลให้ระบบประสาททาํงานไดเ้ป็นปกติ ผูที้0รักษากระดูกสันหลงัของตนเองใหเ้ป็นปกติ ก็คือผูที้0
กาํลงัดูแลระบบประสาทของตนใหท้าํงานไดเ้ป็นปกตินั0นเอง 

 

 
ระบบไหลเวียนของเลือดที�ทาํงานได้เป็นปกติ โดยใช้พลังงานน้อยมาก 

ตลอดเวลาของการฝึกท่าอาสนะ ผูฝึ้กจะรับรู้ถึงการไหลเวียนของเลือดไดอ้ยา่งชดัเจน เช่น บางขณะ ก็รู้สึก
เลือดไปออคั0ง ณ จุดใดจุดหนึ0ง รับรู้ถึงสัญญาณชีพจรที0เตน้จนรู้สึกไดที้0จุดนั8นๆ บางท่าทาํแลว้รู้สึกอุ่น หรือรู้สึกชา 
ทนัที อนัลว้นเป็นกลไกของระบบไหลเวยีนของเลือดทั8งสิ8น นอกจากนั8น เราทาํท่าอาสนะสลบัการพกัโดยตลอด 
และทุกครั8 งที0พกั เราก็จะรับรู้ถึงผลการไหลเวยีนของเลือด ที0เกิดขึ8นจากท่าที0เพิ0งทาํผา่นไป อยา่งชดัเจน  

จะเห็นไดเ้ลยวา่อาสนะก็เป็นการกระตุน้ให้ระบบไหลเวยีนของเลือดทาํงานตามส่วนต่างๆของร่างกาย โดย
การทาํใหเ้ลือดไปเลี8ยงอวยัวะเป็นส่วนๆตามแต่ละท่า  ผลที0เกิดขึ8นกบัระบบไหลเวยีนของเลือด จากอาสนะ จึงมิได้
ดอ้ยไปกวา่การออกกาํลงักายแบบแอโรบิค (ที0มุ่งเนน้ใหเ้ลือดไหลเวยีนไปเลี8ยวทั0วร่างกาย) เลย แต่ที0ต่างกนัมากก็
คือ การออกกาํลงักาย เลือดไหลเวยีนไปเลี8ยงทุกส่วนของร่างกาย ขณะที0อาสนะนั8น เนน้ใหเ้ลือดไหลเวยีนไปเลี8ยง
เฉพาะอวยัวะสาํคญัๆภายในช่องทอ้ง ช่องทรวงอก และศีรษะเท่านั8น  ไม่เนน้ที0กลา้มเนื8อแขน กลา้มเนื8อขา  
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หรือเราสามารถกล่าวไดว้า่ ท่าอาสนะใหป้ระโยชน์ต่อระบบไหลเวยีนของเลือดไดไ้ม่แพก้ารออกกาํลงักาย 
แต่ใชแ้รงนอ้ยกวา่กนัมาก โดยไม่ตอ้งใหห้วัใจรับภาระ ขณะเดียวกนั เพราะอาสนะไม่ไดใ้ชก้ลา้มเนื8อแขน ขา 
มากมาย จึงไม่เกิดกรดแลคติค ที0ส่งผลใหเ้กิดความเมื0อยลา้หลงัฝึก 

ธรรมชาติของอาสนะขอ้นี8  ทาํใหโ้ยคะสามารถฝึกไดทุ้กคน ทุกเพศ ทุกวยั ต่างไปจากการออกกาํลงักาย ที0ผู ้
ปฏิบติัตอ้งมีร่างกายที0แขง็แรงพอสมควรเป็นพื8นฐานเสียก่อน 

ที0สาํคญั เราจะพบวา่ ลกัษณะของการทาํอาสนะคือ การเก็บ การสงวนพลงังาน ไม่ใช่การโหมใชพ้ลงังาน
แบบการออกกาํลงักาย ผูฝึ้กอาสนะเสร็จ จึงมีความรู้สึกสดชื0น พร้อมที0จะไปทาํกิจกรรมอื0นๆในชีวติประจาํวนั ต่าง
จากผูอ้อกกาํลงักายเสร็จ ที0เหนื0อยลา้ อ่อนเพลีย และตอ้งการที0จะพกั 
 
การกดนวดอวยัวะสาํคัญๆ ภายในช่องลาํตัว 

ในบรรดาศาสตร์เพื0อการดูแลร่างกายมนุษยอ์ยา่งพึ0งตนเอง ดูก็จะมีเพียงอาสนะเท่านั8น ที0ทาํใหเ้กิดการกด
นวด อวยัวะต่างๆภายในช่องทอ้ง ช่องทรวงอก และศีรษะ  การกดนวดอวยัวะภายใน มีแนวโนม้ที0จะทาํใหก้ลไก
การทาํงานของอวยัวะของระบบต่างๆ ทาํงานไดดี้ ทาํงานไดเ้ป็นปกติ เช่น การกดนวดทอ้งนอ้ยของท่าตัDกแตน ที0
เอื8อต่อการบีบตวัของลาํไส้ใหญ่ ที0ส่งผลใหก้ลไกระบบขบัถ่ายของผูฝึ้กดีขึ8น 

เป็นที0น่าสังเกตวา่ ท่าโยคะมุทรา ซึ0 งมีความหมายวา่ สัญลกัษณ์แห่งโยคะ ทาํใหเ้กิดการกดนวดตามจุดต่างๆ
อนัเป็นที0ตั8งของต่อมไร้ท่อไดอ้ยา่งครบถว้น กล่าวคือ ลกัษณะเด่นมากอนัหนึ0งในการทาํอาสนะ คือการดูแลกลไก
การทาํงานของระบบต่อมไร้ท่อ ใหเ้ป็นปกตินั0นเอง 

 
จากลกัษณะสาํคญั 3 ประการที0ยกมาขา้งตน้ คือ กระดูกสันหลงั การไหลเวยีนของเลือด และ การกดนวด

อวยัวะภายใน เมื0อพิจารณาลึกลงไป จะพบวา่ ระบบที0ไดรั้บการดูแลจากท่าอาสนะคือ ระบบประสาท ระบบ
ไหลเวยีนของเลือดและระบบภูมิคุม้กนั (ซึ0 งทาํงานควบคู่ไปกบัระบบเลือด) และระบบต่อมไร้ท่อ  ซึ0 งทั8ง 3 ระบบนี8  
คือองคป์ระกอบสาํคญัของกลไก โฮมีโอสตาซิส หรือการจดัปรับสมดุลภายในร่างกายนั0นเอง  ยิ0งเมื0อพิจารณา
หลกัการสาํคญัของโยคะคือความสมดุล จึงน่าจะเป็นการเหมาะสมที0จะกล่าววา่ อาสนะใหป้ระโยชน์ต่อสุขภาพกาย
ของผูฝึ้ก คือ การสร้าง และจดัปรับสมดุล ของการทาํงานของระบบต่างๆภายในร่างกาย เป็นการเหมาะสมกวา่ที0จะ
กล่าววา่ กุญแจสาํคญัของอาสนะคือ โฮมีโอสตาซิส  ขอ้สรุปนี8  ดูจะตรงกบัลกัษณะธรรมชาติของอาสนะมากกวา่ ที0
จะใชก้รอบของการออกกาํลงักายแบบแอโรบิคมาอธิบายอาสนะ  

 

 
กล้ามเนื*อกไ็ด้ประโยชน์ แต่เป็นกล้ามเนื*อลึกชั*นใน 

รูปธรรมที0สร้างความสับสน ทาํใหค้นมองอาสนะเป็นการออกกาํลงักายก็คือกลา้มเนื8อ  เราควรมีทศันคติ
ต่อเรื0องนี8อยา่งไร 

Esophagus

Lungs

Heart

Liver

Pancreas

Large intestine

Small intestine

Bladder

Stomach

Brain

PARASYMPATHETIC NERVOUS SYSTEM
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โยคะมองความสาํคญัของร่างกายที0อวยัวะสาํคญัๆ ศพัทเ์ฉพาะที0ใชคื้อ vital organs ซึ0 งหมายถึง อวยัวะที0
สาํคญัถึงชีวติ  อวยัวะเหล่านี8  ลว้นอยูใ่นช่องทอ้ง ช่องทรวงอก ศีรษะ ทั8งสิ8น ขณะที0โยคะเรียกแขน ขาวา่ แขนง 
(limps) อนัหมายถึงสิ0งที0 ไม่มีก็ยงัมีชีวติอยูไ่ด ้  

หากพิจารณาใหลึ้กซึ8 ง ท่าอาสนะลว้นมุ่งเนน้ที0กลา้มเนื8อที0ประกอบอยูก่บั อวยัวะที0สาํคญัถึงชีวติ ทั8งสิ8น  ไม่
วา่จะเป็นกลา้มเนื8อหนา้ทอ้ง กลา้มเนื8อซี0โครง กระบงัลม กลา้มเนื8อลึกชั8นในที0ทาํหนา้ที0พยงุกระดูกสันหลงั ฯลฯ   

ที0สาํคญัที0สุด ธรรมชาติของท่าอาสนะ คือนิ0ง นั0นหมายถึงวา่ อาสนะไม่ใช่การออกกาํลงักายแบบ ไอโซโท
นิค  ขณะเดียวกนั อาสนะก็เตือนใหเ้ราคอยระลึกถึงการใชแ้รงแต่นอ้ย ซึ0 งชี8วา่ อาสนะ ก็ไม่ใช่การออกกาํลงักาย
แบบ ไอโซเมตริกดว้ย  สาํหรับเรื0องกลา้มเนื8อแลว้ ดูเหมือนอาสนะอยากใหเ้ราพฒันา มสัเซิลโทนมากกวา่ คือ ทาํ
อยา่งไร ใหเ้ราอยูใ่นอิริยาบถหนึ0งๆไดน้าน โดยใชแ้รงนอ้ยที0สุด  ยิ0งเมื0อพิจารณาจากตาํราดั8งเดิม ที0ระบุวา่ เป้าหมาย
แห่งอาสนะคืออาสนะชยั คือ “การนั0งนิ0ง หลงัตรง เป็นเวลา 3 ชั0วโมง ต่อเนื0องกนัโดยไม่เมื0อย” (พดูภาษาไทยก็คือ 
การนั0งสมาธิใหไ้ด ้3 ชั0วโมงนั0นเอง) ก็จะยิ0งเห็นความสาํคญัของ มสัเซิลโทนในอาสนะมากกวา่ตวัอื0นๆ   

จึงเป็นการเหมาะสมกวา่ หากจะสรุปวา่ กุญแจสาํคญัของกลา้มเนื8อในอาสนะคือ การพฒันามสัเซิลโทน 

 
 
ระบบประสาท - กล้ามเนื*อสัมพันธ์ 

ประโยชน์สาํคญัของอาสนะอีกประการหนึ0ง ที0คนส่วนใหญ่ละเลย คือ กลไกประสาท – กลา้มเนื8อสัมพนัธ์  
หากพิจารณาใหดี้ ทุกๆการกระทาํของมนุษย ์เป็นกระบวนการสื0อสารระหวา่งสมองที0เป็นศูนยส์ั0งการ  และ 
กลา้มเนื8อที0เป็นผูก้ระทาํ เสมอ เมื0อเราเติบโตขึ8น  มีความสามารถกระทาํสิ0งต่างๆไดอ้ยา่งชาํนาญ มีความเคยชิน
จนกระทั0งละเลยความจริงขอ้นี8ไป ปัญหาสุขภาพหลายประการมาจากการละเลยขอ้เทจ็จริงง่ายๆขอ้นี8  เช่น คนตวัสูง
ที0ยนืกม้คอจนเป็นนิสัย และมีปัญหากระดูกตน้คอในภายหลงั หรือเช่น คนที0กม้หลงัเพื0อยกของหนกั จนทาํใหห้ลงั
ยอก   

สาระสาํคญัในการทาํอาสนะคือการเคลื0อนไหวที0ชา้ เพื0อใหผู้ฝึ้ก สามารถสาํรวจรู้กลไก ความเป็นไป 
ระหวา่งการทาํงานของกลา้มเนื8อ กบั การทาํงานของประสาท  ผูที้0ฝึกโยคะจนชาํนาญ ก็จะพฒันาความรู้ตวัต่อกลไก
นี8ไดม้ากขึ8น ซึ0 งเอื8อต่อการมีสุขภาพที0เป็นปกติของตนเอง ไม่วา่จะเป็นการป้องกนั ไม่ใหโ้ครงสร้างร่างกายของ
ตนเองผดิปกติ รวมทั8งการหลีกเลี0ยงไม่ใหต้นเองบาดเจบ็จากอิริยาบถในชีวติประจาํวนั  

 
เมื0อพิจารณาภาพรวมทั8งหมดของโยคะ ซึ0 งเป็นศาสตร์ที0มุ่งพฒันามนุษยใ์นทุกๆมิติอยา่งเป็นองคร์วม โดย

ใหค้วามสาํคญักบัจิตเป็นหลกั  การตีความกุญแจสาํคญัของอาสนะ วา่หมายถึง โฮมีโอสตาซิส วา่หมายถึง มสัเซิล
โทน ดูจะสอดคลอ้ง ตรงตามตาํราดั8งเดิม ตรงตามเป้าประสงคข์องโยคี ผูคิ้ดคน้และพฒันาศาสตร์นี8  โดยหวงัจะพา
มนุษยไ์ปสู่ ความสมดุลของกาย ความนิ0งของลมหายใจ ความสงบของจิต เพื0ออิสระหลุดพน้จากทุกขท์ั8งปวง 
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ข้อควรระลกึ ในการทาํอาสนะ 
ตลอดการฝึกอาสนะ ควรเป็นไปทีละขั8นๆ อยา่งชา้ๆ นุ่มนวล  ทั8งตอนเขา้ และตอนออกจากท่า 
พยายามคงในตาํแหน่งสุดทา้ยไวส้ักครู่  โดยไม่ฝืน ไม่โหมเกินขีดจาํกดัของตน 
การฝึกอาสนะ ไม่ไดเ้ป็นไปเพื0อการเปรียบเทียบ แข่งขนัใดๆ 
ในการทาํอาสนะ อยา่กงัวลกบัการหายใจ  การหายใจเป็นกระบวนการธรรมชาติที0ร่างกายจดัปรับไปตามสภาพ 

ประเภทของอาสนะ 
1 อาสนะเพื0อการผอ่นคลาย    2 อาสนะเพื0อการสร้างสมดุล 
3 อาสนะเพื0อสมาธิ 

หลกัในการทาํอาสนะ 
1  สบาย  ทาํอาสนะดว้ยความรู้สึกสบายตวั ไม่เกร็ง 
2  นิ0ง  อยูใ่นอาสนะอยา่งมั0นคง นิ0ง สงบ 
3 ใชแ้รงแต่นอ้ย ใชค้วามพยายามแต่นอ้ย ไม่จาํกดัแค่ทางกาย แต่รวมถึงการใชค้วามพยายามทางใจใหน้อ้ยที0สุดดว้ย 
4  มีสติ คือการมีสติกาํหนดรู้ รู้ตวัอยูทุ่กขณะ 

ลกัษณะของอาสนะ 
1 กม้ตวัไปขา้งหนา้     2 แอ่นตวัไปขา้งหลงั   
3 บิดตวั       4 เอียงตวัไปทางดา้นขา้ง 

เวลา 
เวลาที0เหมาะในการฝึกโยคะ คือ ยามเชา้  ฝึกทาํโยคะจนเป็นนิสัย เฉกเช่นกิจวตัรประจาํวนัอื0นๆ ในชีวิตประจาํวนั 

ปริมาณเวลา 
จดัปรับตามความเหมาะสมของแต่ละคน ประมาณวนัละ 15 – 60 นาที  

สถานที% 
สถานที0ฝึกอาสนะควรเป็นที0สงบ อากาศถ่ายเทไดส้ะดวก  

ลาํดับในการทาํอาสนะ 
ท่าอาสนะแต่ละท่าเป็นอิสระจากกนั โดยเฉพาะในการฝึกท่าง่ายๆในเบื8องตน้ ไม่มีขอ้บงัคบัในเรื0องของการ
เรียงลาํดบัท่าอาสนะแต่อยา่งใด   

อาหาร 
ทาํอาสนะควรฝึกตอนทอ้งวา่ง วา่งจากอาหารหนกั 4 ชั0วโมง หรือวา่งจากอาหารเบาอยา่งนอ้ย 2 ชั0วโมง   

ข้อจํากดัของสตรี 
อาสนะเป็นผลดีต่อมนุษยท์ั8งชายและหญิง  อยา่งไรก็ตาม ในช่วงมีประจาํเดือน แรงกดจากท่าอาสนะอาจ
กระทบกระเทือนต่ออวยัวะของระบบสืบพนัธ์ุ เช่น อาจทาํใหเ้ลือดออกมากขึ8น จึงควรงดการฝึกอาสนะ โดยเฉพาะ
ท่าที0เกิดแรงกดในบริเวณดงักล่าว  ผูห้ญิงมีครรภจ์ะตอ้งปรึกษาผูเ้ชี0ยวชาญก่อนจะทาํอาสนะใดๆ 
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ท่าศพ  Savasana  ชวะซัน 

 
ขั8นตอนการฝึก 
นอนหงาย  กางขาประมาณ 1 ฟุต  กางแขนประมาณ 1 ฟุต หงายฝ่ามือ 
 
ประโยชน์ 
ผอ่นคลาย ทั8งร่างกาย และ จิตใจ 
ลดความเครียด  
ช่วยใหเ้ราเฝ้าสังเกต ความรู้สึกภายในตวัเอง ไดดี้ขึ8น 
สร้างความคุน้ชินกบัการอยูใ่นท่าศพ ปล่อยวางจาก ความกลวัตาย 
 
คาํแนะนาํ 
การหลบัตา อาจช่วยใหฝึ้กไดดี้ขึ8น 
คอยมีสติกาํหนดรู้ ลมหายใจ 
พกัศรีษะสบายๆ จะตะแคงศรีษะก็ได ้
ท่าศพไม่ใช่การนอนหลบั 
หากง่วง ใหล้องขยบัตวั เช่น รวบขาชิดสักพกั ใหรู้้ตวัตื0น แลว้กลบัไปอยูท่่าศพต่อไป 
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ท่าจรเข้  Makarasana มัคระซัน 

 
ขั8นตอนการฝึก 
นอนคว ํ0า  
ขาทั8งสองกางออกราว 2 ฟุต  ปลายเทา้ชี8ออก 
รวบแขน มือโอบไหล่ หรือจบัตน้แขน 
พกัศรีษะบนปลายแขน 
 
ประโยชน์ 
เป็นท่าผอ่นคลายสาํหรับกลุ่มอาสนะในท่านอนคว ํ0า 
เป็นการนวดผนงัหนา้ทอ้งให้แขง็แรง 
ช่วยใหร้ะบบยอ่ยอาหารทาํงานไดดี้ขึ8น 
 
คาํแนะนาํ 
ควรใหห้นา้ทอ้งแนบติดพื8น 
เหมาะสาํหรับผูมี้อาการปวดหลงั ซึ0 งไม่สามารถพกัในท่าศพไดส้ะดวก 
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ท่างู  Bhujangasana ภุชงคะซัน 
 

ขั8นตอนการฝึก 
 

 
เริ0มจากท่าจรเข ้ แลว้เขา้สู่ท่าเตรียม ดว้ยการรวบขาชิด
กนั แขนชิดลาํตวั หงายฝ่ามือ  คางจรดพื8น 
 

 
ยกมือวางเสมอและชิดทรวงอก หนา้ผากจรดพื8น ตั8งศอก
ขึ8น ปิดศอกชิด 
 

 

ค่อยๆยกขึ8นตามลาํดบั จากหนา้ผาก ศรีษะ ไหล่ และ 
ทรวงอก 
 

 
ประโยชน์ 
บริหารกลา้มเนื8อหลงั ส่วนบน 
เพิ0มความยดืหยุน่ของกระดูกสันหลงั 
กดนวดช่องทอ้ง ลดกรดในกระเพาะอาหาร ช่วยการขบัถ่าย 
 
คาํแนะนาํ 
ค่อยๆยกศรีษะ ยกหลงัขึ8นชา้ๆ เสมือนวา่เรากาํลงัยกกระดูกสันหลงัทีละขอ้ๆ 
ไม่ยกสูงเกิน ใหส้ะดือแนบติดพื8นตลอด 
อยา่เงยหนา้มากเกิน เพราะจะทาํใหป้วดตน้คอได ้
ทอดขาแนบพื8น ไม่เกร็งขา โดยเฉพาะช่วงเริ0มยก 



14 

ท่าตัFกแตน  Salabhasana ชาลภะซัน 

 
ขั8นตอนการฝึก 
 

 
จากท่าจรเข ้เขา้สู่ท่าเตรียม 
 
 

 

ยกขาขึ8นทีละขา้ง สลบักนั 
 
 

 

ยกทั8ง 2 ขาขึ8นพร้อมกนั 
 
 

 
ประโยชน์ 
บริหารกลา้มเนื8อหลงัส่วนล่าง 
กดนวดช่องทอ้ง 
กระตุน้การทาํงานของระบบขบัถ่าย 
 
คาํแนะนาํ 
ยกขาขึ8นชา้ๆ   
ยกขาขึ8นทั8งท่อน ไม่งอเข่า  คือยกตน้ขาขึ8น โดยที0เข่าและปลายเทา้ลอยติดขึ8นมาดว้ย 
ระวงัไม่เงยคาง ไม่เกร็งแขน ไม่เกร็งไหล่ โดยเฉพาะตอนเริ0มยก 
ไม่ยกสูง ทอ้งนอ้ยกดแนบพื8นอยูต่ลอด 
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ท่าคันไถ ครึ%งตัว Ardha Halasana อารดะ หาละซัน 

ขั8นตอนการฝึก 

 

1 จากท่าศพ เขา้สู่ท่าเตรียม โดยรวบขาชิดกนั แขนชิด
ลาํตวั คว ํ0าฝ่ามือ 
 

 

2 ยกขาทีละขา้ง ถึง 30 
องศา รอสักครู่ 
 

 

5 จากนั8น ลองยกขา 2 ขา้ง
พร้อมกนั ถึง 30 องศา รอ
สักครู่ 

 

3 ยกถึง 60 องศา รอสักครู่ 
 

 

 
6 ยกถึง 60 องศา รอสักครู่ 

 

4 ยกขาขึ8นสุด ยกเท่าที0ได ้
โดยไม่เกินมุมฉาก  รอ
สักครู่  แลว้สลบัทาํอีกขา้ง 

 

 
7 ยก 2 ขาขึ8นสุด ยกเท่าที0
ได ้อยา่ยกเกินมุมฉาก 

ประโยชน์ 
สร้างความแขง็แรงใหก้ลา้มเนื8อหนา้ทอ้ง กลา้มเนื8อสะโพก 
บริหารอวยัวะในช่องทอ้ง เสริมการทาํงานของระบบยอ่ยอาหาร และ ระบบขบัถ่าย 
ทาํใหก้ารไหลเวยีนของเลือดบริเวณขาดีขึ8น 
 
คาํแนะนาํ 
ยกขาชา้ๆ ทั8งตอนขึ8น และตอนลง  ไม่งอเข่า 
ไม่เกร็งขาจนเกินไป ไม่ฝืนเกร็งหนา้ทอ้งจนเกินไป ระวงัการเป็นตะคริว 
ท่านี8 เป็นท่าที0ยาก ทาํเอาเท่าที0ทาํได ้อยา่ฝืนตวัเอง ซึ0 งจะทาํใหเ้กิดอนัตราย 
ผูมี้ปัญหาปวดหลงั ควรหลีกเลี0ยงท่านี8  หรือทาํดว้ยความระวงัเป็นพิเศษ 
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ท่าเหยยีดหลัง Shanu srisasana ชาณุ ศรีษะซัน 

ขั8นตอนการฝึก 
 

 

จากท่านั0งพกั 
 

 

รวบขาชิด ตั8งหลงัตรง พบัเข่าขา้งหนึ0ง นาํฝ่าเทา้ไปวาง
ชิดตน้ขา ดึงส้นเทา้ชิดสุดลาํตวั 
 
 

 

ยกมือทั8ง 2 ขึ8น 
 
 
 

 

ค่อยๆเหยยีดหลงั ลดตวัลง เอามือรวบจบัที0ขา จากนั8นลด
ทรวงอก แลว้ค่อยลดศรีษะลง หนา้ผากจรดขา 

 
ประโยชน์ 
เป็นการเหยยีดเส้นเอน็ กลา้มเนื8อ ตลอดส่วนหลงัของร่างกาย ทั8งบริเวณขา หลงั และคอ 
เป็นการกดนวดอวยัวะในช่องทอ้ง 
 
คาํแนะนาํ 
ไม่งอเข่า 
วางขาขา้งที0เหยยีดใหอ้ยูกึ่0งกลางพอดี เพื0อตวัจะไดไ้ม่เอียง เกิดการเหยยีดทั0วแผน่หลงั 
ในตอนเริ0มทาํ ระวงัอยา่ใหข้าตึงเกินไป ซึ0 งเป็นอนัตราย และไม่เกิดประโยชน์เลย 
ผูเ้ริ0มทาํมกัเหยยีดไดไ้ม่มาก อยา่ฝืนโดยเด็ดขาด ในเบื8องตน้ มืออาจจบัถึงที0บริเวณเข่าเท่านั8น 
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ท่าคีม  Paschimotanasana ปัจฉิโมทนะซัน 

 
ขั8นตอนการฝึก 
 

 

จากท่านั0งพกั รวบขาชิด นั0งหลงัตรง ค่อยๆเหยยีดหลงั 
ลดแผน่หลงัลงจนสุด  มือจบัไวที้0ขา บริเวณที0เราจบัถึง 
 

 

หากมือแตะถึงเทา้ได ้ทาํนิ8วชี8 เป็นตะขอ เพื0อเกี0ยวนิ8วหวั
แม่โป้ง 
 

 

ลดทรวงอกลง แลว้จึงลดศรีษะลงเป็นลาํดบัสุดทา้ย 
 
 

 
ประโยชน์ 
เป็นการเหยยีดอวยัวะบริเวณส่วนหลงัทั8งหมด อยา่งเตม็ที0 
กดนวดอวยัวะภายในช่องทอ้ง 
เป็นท่ารักษาสุขภาพทั0วทั8งร่างกายอยา่งเป็นองคร์วม 
เป็นท่าที0ทาํใหผู้ฝึ้กเกิดความสงบ มีสติรู้ภายในไดช้ดัเจน 
 
คาํแนะนาํ 
ไม่งอเข่า 
ทาํดว้ยความรู้สึกวา่เรากาํลงัเหยยีดหลงั  ไม่ใช่กาํลงักม้ตวั 
เนื0องจากกระดูกตน้คอเคลื0อนไหวไดดี้อยูแ่ลว้ ควรลดศรีษะลงดว้ยความระมดัระวงั  อยา่กม้ศรีษะมากเกิน 
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ท่านั%งเพชร Vajrasana วชัระซัน 

ขั8นตอนการฝึก 

 

 
เขา้สู่ท่าเตรียม ดว้ยการรวบขาชิด นั0งหลงัตรง  
 

 

 
ใชมื้อช่วย พบัเข่าทีละขา้ง 
 

 

แบะส้นเทา้ วางกน้ไวร้ะหวา่งส้นเทา้  ปลายนิ8วเทา้ชิด
ติดกนั  นั0งหลงัตรง  มือวางไวบ้นเข่า 
 

 

นั0งบนหลงัเทา้  ในเบื8องตน้ อาจใชมื้อช่วยพยงุนํ8าหนกั
ตวัไว ้

 
ประโยชน์ 
เสริมการทาํงานของระบบยอ่ยอาหาร 
ทาํใหอ้วยัวะรอบกระดูกเชิงกรานแขง็แรง 
เอื8อต่อความสงบ เอื8อต่อการนั0งสมาธิ 
 
คาํแนะนาํ 
นั0งบนหลงัเทา้ อยา่นั0งบนส้นเทา้ ซึ0 งไม่ถนดั และเจบ็ 
นั0งอยา่งสงบ มีสติรู้ลมหายใจ 
ผูมี้ปัญหาปวดเข่า เลี0ยงการทาํท่านี8  หรือทาํดว้ยความระมดัระวงั 
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ท่าสัญลกัษณ์แห่งโยคะ Yoga Mudra โยคะมุทรา 

 
ขั8นตอนการฝึก 
 

 

 
นั0งในท่าวชัระ 
 
 

 

 
กาํหมดั นาํหมดัวางที0บริเวณขาพบั 
 
 

 

ค่อยๆเหยยีดหลงั ลดตวัลงชา้ๆ แลว้ลดทรวงอก สุดทา้ย
ลดศรีษะลงจรดพื8น 
 

 
ประโยชน์ 
เป็นการกดนวดอวยัวะภายในช่องทอ้งอยา่งเตม็ที0 
ทาํใหเ้ลือดไหลเวยีนมาเลี8ยงศรีษะไดเ้ป็นอยา่งดี ทาํใหส้มองแจ่มใส 
เสริมสร้างความแขง็แรงของหลอดเลือดใหญ่ที0โคนขา 
 
คาํแนะนาํ 
ใหก้น้ติดส้นเทา้ตลอดเวลา 
ในช่วงแรก หากศรีษะยงัไม่จรดพื8น ให้หาหมอนหรือเกา้อี8ตวัเล็กๆมารองรับไวที้0บริเวณศรีษะ 
เราอาจจะตั8งศอกไว ้หรือ พกัศอกลงก็ได ้แลว้แต่ถนดั 
หากรู้สึกกดนวดช่องทอ้งมากเกิน อยา่วางหมดัไวก้ลางช่องทอ้ง ใหข้ยบัหมดัไปดา้นขา้ง  
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ท่าบิดสันหลงั Vakrasana วคัระซัน 

ขั8นตอนการฝึก 

 

 
เขา้สู่ท่านั0งหลงัตรง 
 

 

ชนัเข่าซา้ย ส้นเทา้ซา้ยเสมอเข่าขวา มือซา้ยยนัหลงั ตั8ง
หลงัตรง 
 

 

ขอ้ศอกขวาคร่อมเข่าซา้ย ออกแรงศอกขวา ดนัตน้ขาซา้ย
เขา้แนบเอว แขม่วทอ้ง แลว้บิดตวัไปทางซา้ยตามลาํดบั 
จากเอว ไหล่ และศรีษะ 

 

 
ทาํสลบัขา้ง 
 

 
ประโยชน์ 
เป็นการสร้างความยดืหยุน่ใหก้ระดูกสันหลงั 
กระตุน้ระบบประสาทตลอดแนวกระดูกสันหลงั 
บริหารอวยัวะภายในช่องทอ้ง 
บริหารคอ บริหารสายตา 
 
คาํแนะนาํ 
ตั8งแผน่หลงัให้ตรง ตลอดเวลาที0บิด 
รักษาระดบัไหล่ทั8งสองขา้ง ใหข้นานพื8น 
รักษาขอ้ศอกของแขนขา้งที0ใชย้นัพื8นใหต้รง ไม่งอศอก 
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ท่ากงล้อ Chakrasana จักระซัน 

ขั8นตอนการฝึก 

 

1 ยนืหลงัตรง 
ไม่เกร็ง ส้นเทา้
ชิด  มีสติรับรู้อยู่
ที0บริเวณฝ่าเทา้ 
  

3 พลิกฝ่ามือ
หงาย 

 

5 ค่อยๆโนม้ตวั
ไปทางขวา 
เหยยีดกลา้มเนื8อ
ขา้งลาํตวัทุก
ส่วน   

 

2 ยกแขนซา้ยขึ8น
ทางดา้นขา้ง
ลาํตวั จนแขน
ขนานพื8น 

 

4 ยกแขนต่อ จน
ใหต้น้แขนแนบ
ชิดหู  เหยยีดขา้ง
ลาํตวัทั8งหมด 

  
6 จากนั8น ทาํ
สลบัขา้ง 

ประโยชน์ 
บริหารแนวกระดูกสันหลงัไปทางดา้นขา้ง 
เหยยีดกลา้มเนื8อขา้งลาํตวั 
กดนวดอวยัวะภายในช่องทอ้ง 
เพิ0มการไหลเวยีนของเลือดบริเวณแขน 
 
คาํแนะนาํ 
ตลอดเวลา ใหส้้นเทา้ชิดกนัไว ้
ทา้ยสุด ใหก้ม้คอ ไม่ฝืนกระดูกตน้คอ 
สายตามองตรงไปขา้งหนา้ จนช่วงสุดทา้ยที0พกักระดูกตน้คอ ค่อยกม้มองพื8น 
ไม่ดนัสะโพกออกขา้งตวั เพียงงอเอวเท่านั8น 
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ข้อแตกต่างระหว่าง โยคะอาสนะ กบั การออกกาํลงักาย 
แปลจากคาํบรรยายของ S.K. Ganguly สถาบันโยคะ ไกวลัยธรรม อินเดีย 

 
อาสนะ การออกกาํลงักาย 

1 อาสนะหมายถึง การนั0ง ที0นั0ง ท่านั0ง  เป็นท่าของ
ร่างกายที0นิ0งอยูใ่นลกัษณะใดลกัษณะหนึ0ง 

1 การออกกาํลงักายหมายถึง การเคลื0อนไหว การใช้
ความพยายาม 

2 เป็นสภาวะนิ0งสงบ อยูใ่นท่าแบบเป็นฝ่ายรับ (passive) 
ความตึงของกลา้มเนื8อค่อยๆลดลงไปสู่ความผอ่นคลาย  
ใหค้วามสาํคญัที0จิต 

2 เป็นการทาํซํ8 าๆ เพิ0มความตึงของกลา้มเนื8อ  กลา้มเนื8อ
เกร็งอยูต่ลอดเวลา เป็นแบบ (active) ใหค้วามสาํคญัที0
กลา้มเนื8อ 

3 เป็นการเหยยีด มากกวา่การเกร็งตึงกลา้มเนื8อ เนน้ที0
การประสานของระบบประสาทกบักลา้มเนื8อ 

3 เป็นการเกร็งกลา้มเนื8อ พฒันาระบบกลา้มเนื8อโดยตรง 

4 การทาํอาสนะ เป็นการเรียนรู้สิ0งที0เกิดขึ8นภายในตนเอง 
ใชค้วามรู้สึกภายในเป็นตวันาํ 

4 การออกกาํลงักายเป็นการรับรู้จากภายนอก ใชก้ารรับรู้
ต่อสภาวะภายนอกเป็นตวันาํ 

5 พฒันาอวยัวะภายในทรวงอกและอวยัวะภายในช่อง
ทอ้ง   

5 พฒันากลา้มเนื8อกลุ่มหลกัๆของร่างกาย โดยเฉพาะที0
บริเวณแขน ขา 

6 พิจารณามนุษยอ์ยา่งเป็นองคร์วม ช่วยรักษาสมดุลของ
ทั8งร่างกาย 

6 เนน้ความเชี0ยวชาญ ความชาํนาญที0ส่วนหนึ0งส่วนเดียว 

7 กระตุน้ระบบประสาทอตัโนมติั ที0รับผดิชอบดา้นการ
ผอ่นคลาย Parasympathetic Nervous System 

7 กระตุน้ระบบประสาทอตัโนมติั ที0รับผดิชอบดา้นการ
ตื0นตวั Sympathetic Nervous System 

8 ทาํอาสนะโดยใชแ้รงนอ้ยที0สุดเท่าที0จะทาํได ้ทาํเพียง
เท่าที0สามารถทาํได ้ไม่มีการฝืนแต่อยา่งใด 

8 การออกกาํลงักายเป็นการใชแ้รงใหม้ากที0สุด ใชแ้รง
เพิ0มขึ8นไปเรื0อยๆ 

9 ลดการรับรู้ของประสาทสัมผสัทั8งหา้ ต่อสิ0งเร้า
ภายนอก 

9 เปิดประสาทสัมผสัทั8งหา้ ใหรั้บรู้กบัสิ0งเร้าภายนอก
ตลอดเวลา 

10 เป็นกิจกรรมที0ใช ้“ความรู้สึก” เป็นตวันาํ 10 เป็นกิจกรรมที0ใช ้“การกระทาํ” เป็นตวันาํ 
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การผ่อนคลายการผ่อนคลายอย่างลกึ  Deep Relaxation Technique 
 เป็นการใชส้ติไปกาํหนดรู้ที0อวยัวะส่วนต่างๆของร่างกาย พร้อมๆไปกบัการกาํหนดความรู้สึกผอ่นคลายที0
อวยัวะนั8นๆ  ไล่ไปทีละส่วน จนครบตลอดทั0วทั8งร่างกาย 

ขั8นที0 1  อวยัวะส่วนล่าง  จากปลายเทา้ ถึง ช่องทอ้ง 
นิ8วเทา้ ฝ่าเทา้ ส้นเทา้ ขอ้เทา้ น่อง เข่า 
ตน้ขา สะโพก กน้ เอว   

ขั8นที0 2  อวยัวะส่วนกลาง  จากทรวงอก จรด ปลายนิ8วมือ 
ทรวงอก กระดูกสันหลงั หลงัส่วนล่าง ส่วนกลาง ส่วนบน ไหล่ 
ตน้แขน  ขอ้ศอd ปลายแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ นิ8วมือ 
ขั8นที0 3  อวยัวะตลอดทั0วศรีษะ 
คาง ริมฝีปาก ระหวา่งริมฝีปาก ฟัน เหงือก ลิ8น 
หลอดลม เพดานปาก จมูก แกม้ ตา คิ8ว 
หวา่งคิ8ว หนา้ผาก ขมบั หู หนงัศีรษะ กระหม่อม 

ขั8นที0 4  ทาํความรู้สึกผอ่นคลายตลอดทั0วทั8งร่างกาย 
จากศีรษะ จรด ปลายเทา้, จากปลายเทา้ จรด ศีรษะ รับรู้ความรู้สึกที0เกิดขึ8นตลอดทั0วทั8งร่างกาย (ความรู้ตวัทั0วพร้อม) 
ตลอดจนความรู้สึกแจ่มใส สดชื0น กระปรี8 กระเปร่า ที0เกิดขึ8นหลงัฝึกโยคะ 

เทคนิคการหายใจด้วยหน้าท้อง  Breath Awareness Technique   
เพื0อเพิ0มประสิทธิภาพในการหายใจ  และเพื0อเป็นการผอ่นคลายทั8งร่างกายและจิตใจของผูฝึ้ก 

ขั8นที0 1  เฝ้าสังเกต 
พกัในท่าศพ  ชนัเข่าทั8ง 2 ขึ8น นาํมือทั8ง 2 วางบนหนา้ทอ้ง หายใจตามปกติ  มีสติกาํหนดรู้กบัลมหายใจ   
จากนั8นเพิ0มการมีสติกาํหนดรู้กบัการเคลื0อนไหวของหนา้ทอ้ง  
สังเกตลมหายใจของเราที0ผอ่นชา้ลง  สงบลง  ลมหายใจจากหยาบมาเป็นลมหายใจที0ละเอียด 

ขั8นที0 2  การหายใจสัมพนัธ์กบัการเคลื0อนไหวของหนา้ทอ้ง 
สูดลมหายใจเขา้ ใหห้นา้ทอ้งพองขึ8น  ผอ่นลมหายใจออก ใหห้นา้ทอ้งแฟบลง   
มีสติกาํหนดรู้อยูก่บัลมหายใจ ที0สัมพนัธ์กบัการเคลื0อนขึ8น-ลงของหนา้ทอ้ง 
พยายามดึงช่วงเวลาของลมหายใจออก ใหน้านกวา่ช่วงเวลาของลมหายใจเขา้ 

ขั8นที0 3  มีสติกาํหนดรู้กบัความสงบ 
มีสติกาํหนดรู้ขณะที0ผอ่นลมหายใจออกจนสุด  เฝ้าสังเกตหว้งขณะที0เราหยดุหายใจ  
ซึ0 งเป็นช่วงที0เราหายใจออกหมดแลว้ แต่การหายใจเขา้ยงัไม่เกิดขึ8น โดยไม่ไดต้ั8งใจกลั8นลมหายใจ 
กาํหนดรู้อยูก่บัหว้งขณะที0ร่างกายไม่หายใจที0วา่นี8   อนัเป็นหว้งขณะที0กายนิ0ง ลมหายใจหยดุ และ ... จิตสงบ 
คอยมีสติระลึกถึงหว้งเวลาที0จิตสงบ ตลอดทั8งวนั 
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 ตัวอย่างการฝึกทาํโยคะด้วยตนเอง ใช้เวลา 35 นาที 
 

การเตรียมความพร้อมของร่างกาย 

  

3 นาที 

ท่างู 

  

2 นาที 

ท่าตัDกแตน 

  

2 นาที 

ท่าคนัไถ ½ ตวั 

 
 

2 นาที 

ท่าเหยยีดหลงั 

 
 

3 นาที 

ท่าคีม 

 
 

2 นาที 

ท่านั0งเพชร 

 
 

1 นาที 

ท่าโยคะมุทรา 

 
 

2 นาที 

ท่าบิดสันหลงั 

  

3  นาที 

ท่ากงลอ้ 

  

3 นาที 

การผอ่นคลาย 

  

8 นาที 

การหายใจ 

  

4 นาที 
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อษัฎางค์โยคะ หรือ มรรค 8 ของโยคะ 
ผูส้นใจโยคะเบื8องตน้ มกัเขา้ใจวา่ การฝึกทาํอาสนะ คือ ทั8งหมดของการฝึกทาํโยคะ!  ในความเป็นจริง 

โยคะประกอบดว้ยขั8นตอน 8 ประการ ที0เอื8อซึ0 งกนัและกนั  ผูที้0จะไดรั้บประโยชน์จากโยคะ จาํเป็นอยา่งยิ0งที0จะตอ้ง 
เรียนรู้ ทาํความเขา้ใจ และฝึกองคป์ระกอบทั8ง 8 ประการนี8  ควบคู่กนัไป  เราสามารถเปรียบอษัฎางคโ์ยคะกบักงลอ้ 
8 ซี0ของวงลอ้  ลอ้ที0ประกอบดว้ยกงที0สมบูรณ์เท่านั8น ที0จะเคลื0อนไปขา้งหนา้ได ้ที0จะนาํพาเราไปสู่เป้าหมายได ้
 
1 ยมะ คือ หลกัการอยูร่่วมกบัผูอื้0น (หมายรวมถึงสิ0งมีชีวิตทั8งหลาย) ไดอ้ยา่งสันติ มีอยู ่5 ประการ 

อหิงสา  การไม่ทาํร้ายชีวติ การไม่เบียดเบียน การแกปั้ญหาโดยไม่ใชค้วามรุนแรง 
สัตย ์  การรักษาสัตย ์ไม่โกหก  
อสัเตยะ  ไม่ลกัทรัพย ์ไม่ละโมบ ไม่ตกเป็นเหยื0อของความโลภ 
พรหมจรรย ์ การประพฤติตนไปบนหนทางแห่งพรหม (พรหม จรรยา) 
อปริครหะ คือการไม่ถือครองวตัถุเกินความจาํเป็น 

2 นิยมะ คือ วนิยัต่อตนเอง มีอยู ่5 ประการ เช่นกนั 
เศาจะ  หมั0นรักษาความสะอาดบริสุทธิo  ทั8งกาย – ใจ 
สันโดษ  ฝึกพอใจในสิ0งที0ตนเองมีอยู ่
ตบะ  มีความอดทน อดกลั8น  
สวารยายะ หมั0นศึกษา เรียนรู้ ทั8งเรียนรู้เกี0ยวกบัโยคะ และ เรียนรู้เกี0ยวกบัตนเอง 
อศวรปณิธาน ฝึกเป็นผูอ่้อนนอ้มถ่อมตน มีความศรัทธาในโยคะ ที0เรากาํลงัฝึกปฏิบติั 

3 อาสนะ  คือการฝึกฝนร่างกายใหมี้คามสมดุล 
4 ปราณยามะ  คือ การฝึกกาํหนด ควบคุม ลมหายใจ เพื0อการควบคุมอารมณ์ของตนใหส้งบ 
5 ปรัทยาหาระ  คือ การฝึกสาํรวมอินทรีย ์ ฝึกควบคุมประสาทสัมผสัทั8ง 5 รูป รส กลิ0น เสียง สัมผสั และ จิต 
6 ธารณะ  คือ การฝึกสติใหก้าํหนดรู้อยูก่บัสิ0งใดสิ0งเดียว อยูก่บัเรื0องใดเรื0องเดียว Concentration 
7 ฌาน  คือ การเพง่จอ้งอยูก่บัสิ0งที0กาํหนด จนดื0มดํ0า หลอมรวมเขา้เป็นหนึ0งเดียวกบัสิ0งนั8น Meditation 
8 สมาธิ คือ การฝึกจิต การยกระดบัจิตใหสู้งขึ8น เป็นสภาวะที0พน้ไปจากระดบัจิตทั0วไป  Trans Consciousness 

 
หนังสืออ่านเพิ%มเติม 

ผูส้นใจโยคะจริงจงั ควรจะศึกษา เรื0องที0เกี0ยวเนื0องสาํคญักบัโยคะ อยา่งนอ้ย 2 หวัขอ้ไดแ้ก่  
สรีรวทิยา กายวภิาค 
ปรัชญาอินเดีย 

 


