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โยคะไม่ใช่อะไร? 
โยคะไม่ใช่เพียง “การออกก าลงักายชนิดหน่ึง” อยา่งท่ีหลายคนเขา้ใจ 
ทั้งโยคะไม่ใช่เป็นเพียงแค่ การออกก าลงักายไป + การก าหนดลมหายใจไป +  การท าสมาธิ ไปพร้อมๆกนั เท่านั้น 
 

โยคะแปลว่าอะไร 
ค าวา่โยคะ มาจากภาษาสันสกฤต ซ่ึงรากศพัทแ์ปลวา่ รวม, เตม็, Integration หรือท่ีเราคุน้กนัวา่ องคร์วม 

 
สภาวะอนัถือว่าเป็นแก่นของโยคะ 3 ประการ คือ 

1 การรวมกาย – จิต เขา้ดว้ยกนั  อนัหมายถึงการมีสติ รู้อยูก่บั กาย ตลอดเวลา 
2 ความสมดุล ทั้งสมดุลภายในตนเอง สมดุลระหวา่งตนเองกบัผูอ่ื้น และ สมดุลระหวา่งตนเองกบัส่ิงแวดลอ้ม 
3 การพฒันา โดยเฉพาะ การฝึกจิตใหน่ิ้ง การบริหารจิตใหเ้ขม้แขง็ ตลอดจนยกระดบัจิตใหสู้งยิง่ๆข้ึนไป 

 
ค าอธิบายเชิงวทิยาศาสตร์ของโยคะ 

โยคะคือศาสตร์ท่ีวา่ดว้ยการฝึกฝนตนเอง อนัมีรากฐานมาจาดกอินเดียโบราณ 
เป้าหมายของโยคะคือ พฒันาตวัมนุษย ์ในทุกๆมิติ เช่น กาย จิต อารมณ์ บุคลิกภาพ ฯลฯ อยา่งเป็นองคร์วม 
การเขา้สู่แก่นของโยคะนั้น ประกอบดว้ยเทคนิคอนัหลากหลายโดยลกัษณะร่วมของเทคนิคโยคะทั้งหมดลว้นเป็น
เร่ือง กาย-จิตสัมพนัธ์ แมแ้ต่ละเทคนิคจะมีกระบวนการ ช่องทางต่างกนั แต่ทุกเทคนิคก็ลว้นสนบัสนุนกนัและกนั 
 

ใครฝึกโยคะได้บ้าง? 
ทุกทุกคน โดยไม่มีขอ้จ ากดั ทางอาย,ุ เพศ, เช้ือชาติ หรือศาสนาใดๆทั้งส้ิน แมค้นพิการก็ฝึกโยคะได ้
 

โยคะมีกีช่นิด? 
โยคะมีเพียงหน่ึงเดียว แมจ้ะมีช่ือเรียกต่างๆกนัมากมาย   
ความแตกต่างของโยคะ เป็นเพียงความแตกต่างของเทคนิคการสอน เน่ืองเพราะผูเ้รียนมีความหลากหลายนัน่เอง  
ทุกวนัน้ี บางโรงเรียนก็เนน้ใหฝึ้กปฏิบติัท่า บางโรงเรียนจะเนน้เร่ืองศรัทธาความเช่ือ  
ส่วนของโครงการเผยแพร่ เนน้การท าความเขา้ใจโยคะอยา่งเป็นวทิยาศาสตร์ และ ยดึตามหลกัต าราดั้งเดิม 
 เป้าหมายสุดทา้ยของโยคะ ก็ยงัคงเป็นเพียงหน่ึงเดียวเสมอ คือ น ามนุษยไ์ปสู่โมกษะ หรือ ความหลุดพน้ 
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การเตรียมกาย – ใจ ก่อนฝึกอาสนะ 
การบริหารข้อ 

 

ท่าเตรียม  นัง่บนพื้นราบ เหยียดขาไปดา้นหนา้ เอนตวั
ไปดา้นหลงัเล็กนอ้ย ฝ่ามือยนัตวัไว ้พกัร่างกายสบายๆ 
หายใจตามปกติ 
 
 

 

งุม้ – กาง ขอ้น้ิวเทา้ ส่วนอ่ืนของร่างกาย น่ิง สบาย 
ค่อยๆงุม้น้ิวเทา้เขา้จนสุด จากนั้น เหยยีดกางน้ิวเทา้จน
ตึง ท า 10 รอบ  จะท าพร้อมกนัทั้ง 2 ขา้ง  หรือ ทีละขา้ง
ก็ได ้
 

 

เหยยีดขอ้เทา้  เหยยีดปลายเทา้ทั้งสองไปขา้งหนา้ จน
หลงัเทา้ตึง ดึงเทา้ทั้งสองกลบัจนน่องตึง ก าหนดรู้อยูท่ี่
ขอ้เทา้ ซ่ึงเป็นจุดหมุนของการเคล่ือนไหว ท า 10 รอบ 
 
 

 

หมุนขอ้เทา้  ใหข้อ้เทา้เป็นจุดศูนยก์ลาง ค่อยๆหมุนเทา้
เป็นวงกลมตามเขม็นาฬิกา 10 รอบ แลว้หมุนทวนเขม็
นาฬิกาอีก 10 รอบ ขณะท า ตั้งใจวาดปลายเทา้ใหเ้ป็น
วงกลมวงใหญ่ 
 

 

เหยยีดเข่า  หากนัง่บนเกา้อ้ีใหท้  าตามรูป  หากนัง่บนพื้น 
ใหช้นัเข่า ใชมื้อช่วยรวบหนา้แขง้เขา้ชิดล าตวั  แลว้
เหยยีดขาคืนกลบั ท าทีละขา้ง ขา้งละ 10 รอบ 
 
 

 

หมุนเข่า หากนัง่บนเกา้อ้ีใหท้  าตามรูป หากนัง่บนพื้น ให้
ดึงตน้ขามาแนบชิดล าตวั เอามือสอดไวใ้ตเ้ข่า ปล่อย
ปลายขาหอ้ยไว ้วาดปลายเทา้เป็นวงกลม หมุนขา
ส่วนล่าง โดยใหเ้ข่าเป็นจุดศูนยก์ลาง หมุนทวนเขม็และ
ตามเขม็นาฬิกา อยา่งละ 10 รอบ  แลว้ท าสลบัท่ีขาอีก
ขา้ง 
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บริหารขอ้สะโพก (ท่าฝีเส้ือ) ประกบฝ่าเทา้ทั้งสองเขา้หา
กนั ดึงส้นเทา้เขา้ชิดล าตวั มือรวบปลายเทา้ไว ้ขยบัเข่า
ทั้งสองขา้งข้ึนและลง คลา้ยผเีส้ือก าลงักระพือปีก ท า 20 
รอบ  ตอนทา้ย ลองเอามือกดเข่าลงชิดพื้น เพื่อใหข้อ้
สะโพกเหยยีดตึง 

 

 

 
ท่าบิดเอว  นอนหงาย ชนัเข่าทั้งสอง กางแขนทั้งสอง
ออกเสมอแนวไหล่ คว  ่าฝ่ามือ  ค่อยๆลดเข่าทั้งสองลง
ขา้งซา้ย พร้อมกบับิดล าตวั หนัหนา้ไปทางขวา น่ิงไว้
สักครู่ จึงคืนกลบั แลว้ท าสลบัขา้ง ท า 2 รอบ 

 

 
 
ขอ้น้ิวมือ  กางน้ิวมือเตม็ท่ี แลว้ก าหมดัแน่น ท า 10 รอบ  
ระหวา่งก า ใหน้ิ้วโป้งอยูใ่นหมดั 
 

 

 
เหยยีดขอ้มือ  ตั้งฝ่ามือข้ึนฉาก แลว้พบัฝ่ามือลง ปลาย
น้ิวช้ีพื้น ขอ้มือเหมือนบานพบั  ท า 10 รอบ   
 
 

 

 
หมุนขอ้มือ  ก าหมดัหลวมๆ แลว้หมุนหมดัเป็นวงกลม 
โดยใหข้อ้มือเป็นจุดศูนยก์ลาง ท าตามเขม็ และทวนเขม็
นาฬิกาอยา่งละ 10 รอบ 
 

 

 
เหยยีดขอ้ศอก  พบัศอกจนน้ิวมือแตะไหล่ แลว้เหยยีด
แขนออกสุด ท า10 รอบ 
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หมุนขอ้ศอก  ยกแขนข้ึน น าฝ่ามือซา้ยไปรองใตศ้อกขวา  
วาดมือเป็นวงกลม โดยใหข้อ้ศอกเป็นจุดศูนยก์ลาง 
หมุนตามเขม็ และทวนเขม็นาฬิกา อยา่งละ 10 รอบ  
จากนั้นท าสลบัขา้ง 
 

 

 
ยกไหล่  ปล่อยมือวางขา้งล าตวั ค่อยๆยกไหล่ข้ึน แลว้ลด
ไหล่ลง  ท า 3 รอบ 
 
 

 

หมุนไหล่  พบัศอก น ามือแตะไหล่ ปิดศอกเขา้ชิดกนั 
วาดศอกเป็นวงกลม โดยใหไ้หล่เป็นจุดศูนยก์ลาง วาด
ศอกข้ึนดา้นบนแลว้ออ้มไปดา้นหลงั 3 รอบ แลว้วาด
ศอกยอ้นทิศทางลงดา้นล่าง  แลว้จึงออ้มมาดา้นหนา้ อีก 
3 รอบ 

 

 

 
บริหารคอ  ทิศทางแรก หนัหนา้ซา้ย – ขวา  ทิศทางท่ี
สอง เอียงศรีษะซา้ย – ขวา ทิศทางท่ีสาม เงยและกม้คอ 
ท าอยา่งละ 1 – 2 รอบ 
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ในเมื่ออาสนะไม่ใช่การออกก าลงักาย  แล้วอาสนะช่วยให้ผู้ฝึกมีสุขภาพดีขึน้ได้อย่างไร? 
 

เม่ือดูเพียงผวิเผิน คนทัว่ไปจะเขา้ใจวา่ อาสนะ คือการออกก าลงักายชนิดหน่ึง  คนหลายคนถึงกบัท า
อาสนะดว้ยนิยามของแอโรบิคเลยดว้ยซ ้ า คือท าจนหวัใจเตน้แรงข้ึนกวา่ 120 คร้ังต่อนาที เป็นเวลาต่อเน่ืองกนั 30 
นาที  เหง่ือออกโทรมกาย แลว้เกิดความรู้สึกวา่ ตนเองได ้“ท า” โยคะแลว้ 

คร้ันเม่ือไดศึ้กษาต าราดั้งเดิมของโยคะ ซ่ึงระบุไวเ้ป็นท่ีชดัเจนวา่ อาสนะนั้น ตอ้งปฏิบติัดว้ยความ น่ิง 
สบาย ใชแ้รงแต่นอ้ย ก็เกิดความสงสัยวา่ งั้นเราจะไดป้ระโยชน์อะไรจากการฝึกอาสนะ?  จึงจ าเป็นอยา่งยิง่ท่ีผูส้นใจ
โยคะจริงจงั ตอ้งมีความเขา้ใจอยา่งกระจ่างแจง้ ถึงธรรมชาติของอาสนะ เขา้ใจผลของอาสนะตามท่ีเป็นจริง  ซ่ึงจะ
เอ้ือใหเ้กิดประโยชน์สูงสุดแก่ตน 

 
กระดูกสันหลังท่ียืดหยุ่น   

เราจะเห็นไดอ้ยา่งชดัเจนวา่ การฝึกชุดท่าอาสนะของโยคะ คือการเคล่ือนไหวกระดูกสันหลงัไปในทิศทาง
ต่างๆเท่าท่ีจะเคล่ือนได ้ซ่ึงแบ่งออกเป็น 4 ทิศทางคือ 1) การแอ่นกระดูกไปดา้นหลงั 2) การกม้กระดูกสันหลงัไป
ดา้นหนา้ 3) การบิดกระดูกสันหลงั และ 4) การเอียงกระดูกสันหลงั  เม่ือมนุษยเ์คล่ือนไหวกระดูกสันหลงัไปใน
ทิศทางท่ีหลากหลายอยา่งสม ่าเสมอทุกวนั ผลก็คือ การมีกระดูกสันหลงัท่ียดืหยุน่ ซ่ึงหมายถึงการมีกระดูกสันหลงั
ท่ีท างานไดเ้ป็นปกติ   

ส่ิงส าคญัอีกประการท่ีเก่ียวเน่ืองกบักระดูกสันหลงัคือ ระบบประสาท เพราะกระดูกสันหลงัถือเป็นอวยัวะ
ท่ีส าคญัยิง่ในการดูแลให้ระบบประสาทท างานไดเ้ป็นปกติ ผูท่ี้รักษากระดูกสันหลงัของตนเองใหเ้ป็นปกติ ก็คือผูท่ี้
ก าลงัดูแลระบบประสาทของตนใหท้ างานไดเ้ป็นปกตินัน่เอง 

 

 
ระบบไหลเวียนของเลือดท่ีท างานได้เป็นปกติ โดยใช้พลังงานน้อยมาก 

ตลอดเวลาของการฝึกท่าอาสนะ ผูฝึ้กจะรับรู้ถึงการไหลเวียนของเลือดไดอ้ยา่งชดัเจน เช่น บางขณะ ก็รู้สึก
เลือดไปออคัง่ ณ จุดใดจุดหน่ึง รับรู้ถึงสัญญาณชีพจรท่ีเตน้จนรู้สึกไดท่ี้จุดนั้นๆ บางท่าท าแลว้รู้สึกอุ่น หรือรู้สึกชา 
ทนัที อนัลว้นเป็นกลไกของระบบไหลเวยีนของเลือดทั้งส้ิน นอกจากนั้น เราท าท่าอาสนะสลบัการพกัโดยตลอด 
และทุกคร้ังท่ีพกั เราก็จะรับรู้ถึงผลการไหลเวยีนของเลือด ท่ีเกิดข้ึนจากท่าท่ีเพิ่งท าผา่นไป อยา่งชดัเจน  

จะเห็นไดเ้ลยวา่อาสนะก็เป็นการกระตุน้ให้ระบบไหลเวยีนของเลือดท างานตามส่วนต่างๆของร่างกาย โดย
การท าใหเ้ลือดไปเล้ียงอวยัวะเป็นส่วนๆตามแต่ละท่า  ผลท่ีเกิดข้ึนกบัระบบไหลเวยีนของเลือด จากอาสนะ จึงมิได้
ดอ้ยไปกวา่การออกก าลงักายแบบแอโรบิค (ท่ีมุ่งเนน้ใหเ้ลือดไหลเวยีนไปเล้ียวทัว่ร่างกาย) เลย แต่ท่ีต่างกนัมากก็
คือ การออกก าลงักาย เลือดไหลเวยีนไปเล้ียงทุกส่วนของร่างกาย ขณะท่ีอาสนะนั้น เนน้ใหเ้ลือดไหลเวยีนไปเล้ียง
เฉพาะอวยัวะส าคญัๆภายในช่องทอ้ง ช่องทรวงอก และศีรษะเท่านั้น  ไม่เนน้ท่ีกลา้มเน้ือแขน กลา้มเน้ือขา  
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หรือเราสามารถกล่าวไดว้า่ ท่าอาสนะใหป้ระโยชน์ต่อระบบไหลเวยีนของเลือดไดไ้ม่แพก้ารออกก าลงักาย 
แต่ใชแ้รงนอ้ยกวา่กนัมาก โดยไม่ตอ้งใหห้วัใจรับภาระ ขณะเดียวกนั เพราะอาสนะไม่ไดใ้ชก้ลา้มเน้ือแขน ขา 
มากมาย จึงไม่เกิดกรดแลคติค ท่ีส่งผลใหเ้กิดความเม่ือยลา้หลงัฝึก 

ธรรมชาติของอาสนะขอ้น้ี ท าใหโ้ยคะสามารถฝึกไดทุ้กคน ทุกเพศ ทุกวยั ต่างไปจากการออกก าลงักาย ท่ีผู ้
ปฏิบติัตอ้งมีร่างกายท่ีแขง็แรงพอสมควรเป็นพื้นฐานเสียก่อน 

ท่ีส าคญั เราจะพบวา่ ลกัษณะของการท าอาสนะคือ การเก็บ การสงวนพลงังาน ไม่ใช่การโหมใชพ้ลงังาน
แบบการออกก าลงักาย ผูฝึ้กอาสนะเสร็จ จึงมีความรู้สึกสดช่ืน พร้อมท่ีจะไปท ากิจกรรมอ่ืนๆในชีวติประจ าวนั ต่าง
จากผูอ้อกก าลงักายเสร็จ ท่ีเหน่ือยลา้ อ่อนเพลีย และตอ้งการท่ีจะพกั 
 
การกดนวดอวยัวะส าคัญๆ ภายในช่องล าตัว 

ในบรรดาศาสตร์เพื่อการดูแลร่างกายมนุษยอ์ยา่งพึ่งตนเอง ดูก็จะมีเพียงอาสนะเท่านั้น ท่ีท าใหเ้กิดการกด
นวด อวยัวะต่างๆภายในช่องทอ้ง ช่องทรวงอก และศีรษะ  การกดนวดอวยัวะภายใน มีแนวโนม้ท่ีจะท าใหก้ลไก
การท างานของอวยัวะของระบบต่างๆ ท างานไดดี้ ท างานไดเ้ป็นปกติ เช่น การกดนวดทอ้งนอ้ยของท่าตัก๊แตน ท่ี
เอ้ือต่อการบีบตวัของล าไส้ใหญ่ ท่ีส่งผลใหก้ลไกระบบขบัถ่ายของผูฝึ้กดีข้ึน 

เป็นท่ีน่าสังเกตวา่ ท่าโยคะมุทรา ซ่ึงมีความหมายวา่ สัญลกัษณ์แห่งโยคะ ท าใหเ้กิดการกดนวดตามจุด
ต่างๆอนัเป็นท่ีตั้งของต่อมไร้ท่อไดอ้ยา่งครบถว้น กล่าวคือ ลกัษณะเด่นมากอนัหน่ึงในการท าอาสนะ คือการดูแล
กลไกการท างานของระบบต่อมไร้ท่อ ใหเ้ป็นปกตินัน่เอง 

Esophagus

Lungs

Heart

Liver

Pancreas

Large intestine

Small intestine

Bladder

Stomach

Brain

PARASYMPAT HET IC NERVOUS SYST EM  
จากลกัษณะส าคญั 3 ประการท่ียกมาขา้งตน้ คือ กระดูกสันหลงั การไหลเวยีนของเลือด และ การกดนวด

อวยัวะภายใน เม่ือพิจารณาลึกลงไป จะพบวา่ ระบบท่ีไดรั้บการดูแลจากท่าอาสนะคือ ระบบประสาท ระบบ
ไหลเวยีนของเลือดและระบบภูมิคุม้กนั (ซ่ึงท างานควบคู่ไปกบัระบบเลือด) และระบบต่อมไร้ท่อ  ซ่ึงทั้ง 3 ระบบน้ี 
คือองคป์ระกอบส าคญัของกลไก โฮมีโอสตาซิส หรือการจดัปรับสมดุลภายในร่างกายนัน่เอง  ยิง่เม่ือพิจารณา
หลกัการส าคญัของโยคะคือความสมดุล จึงน่าจะเป็นการเหมาะสมท่ีจะกล่าววา่ อาสนะใหป้ระโยชน์ต่อสุขภาพกาย
ของผูฝึ้ก คือ การสร้าง และจดัปรับสมดุล ของการท างานของระบบต่างๆภายในร่างกาย เป็นการเหมาะสมกวา่ท่ีจะ
กล่าววา่ กุญแจส าคญัของอาสนะคือ โฮมีโอสตาซิส  ขอ้สรุปน้ี ดูจะตรงกบัลกัษณะธรรมชาติของอาสนะมากกวา่ ท่ี
จะใชก้รอบของการออกก าลงักายแบบแอโรบิคมาอธิบายอาสนะ  

 

 
กล้ามเนือ้กไ็ด้ประโยชน์ แต่เป็นกล้ามเนือ้ลึกช้ันใน 

รูปธรรมท่ีสร้างความสับสน ท าใหค้นมองอาสนะเป็นการออกก าลงักายก็คือกลา้มเน้ือ  เราควรมีทศันคติ
ต่อเร่ืองน้ีอยา่งไร 
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โยคะมองความส าคญัของร่างกายท่ีอวยัวะส าคญัๆ ศพัทเ์ฉพาะท่ีใชคื้อ vital organs ซ่ึงหมายถึง อวยัวะท่ี
ส าคญัถึงชีวติ  อวยัวะเหล่าน้ี ลว้นอยูใ่นช่องทอ้ง ช่องทรวงอก ศีรษะ ทั้งส้ิน ขณะท่ีโยคะเรียกแขน ขาวา่ แขนง 
(limps) อนัหมายถึงส่ิงท่ี ไม่มีก็ยงัมีชีวติอยูไ่ด ้  

หากพิจารณาใหลึ้กซ้ึง ท่าอาสนะลว้นมุ่งเนน้ท่ีกลา้มเน้ือท่ีประกอบอยูก่บั อวยัวะท่ีส าคญัถึงชีวติ ทั้งส้ิน  ไม่
วา่จะเป็นกลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง กลา้มเน้ือซ่ีโครง กระบงัลม กลา้มเน้ือลึกชั้นในท่ีท าหนา้ท่ีพยงุกระดูกสันหลงั ฯลฯ   

ท่ีส าคญัท่ีสุด ธรรมชาติของท่าอาสนะ คือน่ิง นัน่หมายถึงวา่ อาสนะไม่ใช่การออกก าลงักายแบบ ไอโซโท
นิค  ขณะเดียวกนั อาสนะก็เตือนใหเ้ราคอยระลึกถึงการใชแ้รงแต่นอ้ย ซ่ึงช้ีวา่ อาสนะ ก็ไม่ใช่การออกก าลงักาย
แบบ ไอโซเมตริกดว้ย  ส าหรับเร่ืองกลา้มเน้ือแลว้ ดูเหมือนอาสนะอยากใหเ้ราพฒันา มสัเซิลโทนมากกวา่ คือ ท า
อยา่งไร ใหเ้ราอยูใ่นอิริยาบถหน่ึงๆไดน้าน โดยใชแ้รงนอ้ยท่ีสุด  ยิง่เม่ือพิจารณาจากต าราดั้งเดิม ท่ีระบุวา่ เป้าหมาย
แห่งอาสนะคืออาสนะชยั คือ “การนัง่น่ิง หลงัตรง เป็นเวลา 3 ชัว่โมง ต่อเน่ืองกนัโดยไม่เม่ือย” (พดูภาษาไทยก็คือ 
การนัง่สมาธิใหไ้ด ้3 ชัว่โมงนัน่เอง) ก็จะยิง่เห็นความส าคญัของ มสัเซิลโทนในอาสนะมากกวา่ตวัอ่ืนๆ   

จึงเป็นการเหมาะสมกวา่ หากจะสรุปวา่ กุญแจส าคญัของกลา้มเน้ือในอาสนะคือ การพฒันามสัเซิลโทน 

 
 
ระบบประสาท - กล้ามเนือ้สัมพันธ์ 

ประโยชน์ส าคญัของอาสนะอีกประการหน่ึง ท่ีคนส่วนใหญ่ละเลย คือ กลไกประสาท – กลา้มเน้ือสัมพนัธ์  
หากพิจารณาให้ดี ทุกๆการกระท าของมนุษย ์เป็นกระบวนการส่ือสารระหวา่งสมองท่ีเป็นศูนยส์ั่งการ  และ 
กลา้มเน้ือท่ีเป็นผูก้ระท า เสมอ เม่ือเราเติบโตข้ึน  มีความสามารถกระท าส่ิงต่างๆไดอ้ยา่งช านาญ มีความเคยชิน
จนกระทัง่ละเลยความจริงขอ้น้ีไป ปัญหาสุขภาพหลายประการมาจากการละเลยขอ้เทจ็จริงง่ายๆขอ้น้ี เช่น คนตวัสูง
ท่ียนืกม้คอจนเป็นนิสัย และมีปัญหากระดูกตน้คอในภายหลงั หรือเช่น คนท่ีกม้หลงัเพื่อยกของหนกั จนท าใหห้ลงั
ยอก   

สาระส าคญัในการท าอาสนะคือการเคล่ือนไหวท่ีชา้ เพื่อใหผู้ฝึ้ก สามารถส ารวจรู้กลไก ความเป็นไป 
ระหวา่งการท างานของกลา้มเน้ือ กบั การท างานของประสาท  ผูท่ี้ฝึกโยคะจนช านาญ ก็จะพฒันาความรู้ตวัต่อกลไก
น้ีไดม้ากข้ึน ซ่ึงเอ้ือต่อการมีสุขภาพท่ีเป็นปกติของตนเอง ไม่วา่จะเป็นการป้องกนั ไม่ใหโ้ครงสร้างร่างกายของ
ตนเองผดิปกติ รวมทั้งการหลีกเล่ียงไม่ใหต้นเองบาดเจบ็จากอิริยาบถในชีวิตประจ าวนั  

 
เม่ือพิจารณาภาพรวมทั้งหมดของโยคะ ซ่ึงเป็นศาสตร์ท่ีมุ่งพฒันามนุษยใ์นทุกๆมิติอยา่งเป็นองคร์วม โดย

ใหค้วามส าคญักบัจิตเป็นหลกั  การตีความกุญแจส าคญัของอาสนะ วา่หมายถึง โฮมีโอสตาซิส วา่หมายถึง มสัเซิล
โทน ดูจะสอดคลอ้ง ตรงตามต าราดั้งเดิม ตรงตามเป้าประสงคข์องโยคี ผูคิ้ดคน้และพฒันาศาสตร์น้ี โดยหวงัจะพา
มนุษยไ์ปสู่ ความสมดุลของกาย ความน่ิงของลมหายใจ ความสงบของจิต เพื่ออิสระหลุดพน้จากทุกขท์ั้งปวง 
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ข้อควรระลกึ ในการท าอาสนะ 
ตลอดการฝึกอาสนะ ควรเป็นไปทีละขั้นๆ อยา่งชา้ๆ นุ่มนวล  ทั้งตอนเขา้ และตอนออกจากท่า 
พยายามคงในต าแหน่งสุดทา้ยไวส้ักครู่  โดยไม่ฝืน ไม่โหมเกินขีดจ ากดัของตน 
การฝึกอาสนะ ไม่ไดเ้ป็นไปเพื่อการเปรียบเทียบ แข่งขนัใดๆ 
ในการท าอาสนะ อยา่กงัวลกบัการหายใจ  การหายใจเป็นกระบวนการธรรมชาติท่ีร่างกายจดัปรับไปตามสภาพ 

ประเภทของอาสนะ 
1 อาสนะเพื่อการผอ่นคลาย    2 อาสนะเพื่อการสร้างสมดุล 
3 อาสนะเพื่อสมาธิ 

หลกัในการท าอาสนะ 
1  สบาย  ท าอาสนะดว้ยความรู้สึกสบายตวั ไม่เกร็ง 
2  น่ิง  อยูใ่นอาสนะอยา่งมัน่คง น่ิง สงบ 
3 ใชแ้รงแต่นอ้ย ใชค้วามพยายามแต่นอ้ย ไมจ่  ากดัแค่ทางกาย แต่รวมถึงการใชค้วามพยายามทางใจใหน้อ้ยท่ีสุดดว้ย 
4  มีสติ คือการมีสติก าหนดรู้ รู้ตวัอยูทุ่กขณะ 

ลกัษณะของอาสนะ 
1 กม้ตวัไปขา้งหนา้     2 แอ่นตวัไปขา้งหลงั   
3 บิดตวั       4 เอียงตวัไปทางดา้นขา้ง 

เวลา 
เวลาท่ีเหมาะในการฝึกโยคะ คือ ยามเชา้  ฝึกท าโยคะจนเป็นนิสัย เฉกเช่นกิจวตัรประจ าวนัอ่ืนๆ ในชีวิตประจ าวนั 

ปริมาณเวลา 
จดัปรับตามความเหมาะสมของแต่ละคน ประมาณวนัละ 15 – 60 นาที  

สถานที่ 
สถานท่ีฝึกอาสนะควรเป็นท่ีสงบ อากาศถ่ายเทไดส้ะดวก  

ล าดับในการท าอาสนะ 
ท่าอาสนะแต่ละท่าเป็นอิสระจากกนั โดยเฉพาะในการฝึกท่าง่ายๆในเบ้ืองตน้ ไม่มีขอ้บงัคบัในเร่ืองของการ
เรียงล าดบัท่าอาสนะแต่อยา่งใด   

อาหาร 
ท าอาสนะควรฝึกตอนทอ้งวา่ง วา่งจากอาหารหนกั 4 ชัว่โมง หรือวา่งจากอาหารเบาอยา่งนอ้ย 2 ชัว่โมง   

ข้อจ ากดัของสตรี 
อาสนะเป็นผลดีต่อมนุษยท์ั้งชายและหญิง  อยา่งไรก็ตาม ในช่วงมีประจ าเดือน แรงกดจากท่าอาสนะอาจ
กระทบกระเทือนต่ออวยัวะของระบบสืบพนัธ์ุ เช่น อาจท าใหเ้ลือดออกมากข้ึน จึงควรงดการฝึกอาสนะ โดยเฉพาะ
ท่าท่ีเกิดแรงกดในบริเวณดงักล่าว  ผูห้ญิงมีครรภจ์ะตอ้งปรึกษาผูเ้ช่ียวชาญก่อนจะท าอาสนะใดๆ 
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ท่าศพ  Savasana  ชวะซัน 

 
ขั้นตอนการฝึก 
นอนหงาย  กางขาประมาณ 1 ฟุต  กางแขนประมาณ 1 ฟุต หงายฝ่ามือ 
 
ประโยชน์ 
ผอ่นคลาย ทั้งร่างกาย และ จิตใจ 
ลดความเครียด  
ช่วยใหเ้ราเฝ้าสังเกต ความรู้สึกภายในตวัเอง ไดดี้ข้ึน 
สร้างความคุน้ชินกบัการอยูใ่นท่าศพ ปล่อยวางจาก ความกลวัตาย 
 
ค าแนะน า 
การหลบัตา อาจช่วยใหฝึ้กไดดี้ข้ึน 
คอยมีสติก าหนดรู้ ลมหายใจ 
พกัศรีษะสบายๆ จะตะแคงศรีษะก็ได ้
ท่าศพไม่ใช่การนอนหลบั 
หากง่วง ใหล้องขยบัตวั เช่น รวบขาชิดสักพกั ใหรู้้ตวัต่ืน แลว้กลบัไปอยูท่่าศพต่อไป 
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ท่าจรเข้  Makarasana มัคระซัน 

 
ขั้นตอนการฝึก 
นอนคว ่า  
ขาทั้งสองกางออกราว 2 ฟุต  ปลายเทา้ช้ีออก 
รวบแขน มือโอบไหล่ หรือจบัตน้แขน 
พกัศรีษะบนปลายแขน 
 
ประโยชน์ 
เป็นท่าผอ่นคลายส าหรับกลุ่มอาสนะในท่านอนคว  ่า 
เป็นการนวดผนงัหนา้ทอ้งให้แขง็แรง 
ช่วยใหร้ะบบยอ่ยอาหารท างานไดดี้ข้ึน 
 
ค าแนะน า 
ควรใหห้นา้ทอ้งแนบติดพื้น 
เหมาะส าหรับผูมี้อาการปวดหลงั ซ่ึงไม่สามารถพกัในท่าศพไดส้ะดวก 
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ท่างู  Bhujangasana ภุชงคะซัน 
 

ขั้นตอนการฝึก 
 

 
เร่ิมจากท่าจรเข ้ แลว้เขา้สู่ท่าเตรียม ดว้ยการรวบขาชิด
กนั แขนชิดล าตวั หงายฝ่ามือ  คางจรดพื้น 
 

 
ยกมือวางเสมอและชิดทรวงอก หนา้ผากจรดพื้น ตั้งศอก
ข้ึน ปิดศอกชิด 
 

 

ค่อยๆยกข้ึนตามล าดบั จากหนา้ผาก ศรีษะ ไหล่ และ 
ทรวงอก 
 

 
ประโยชน์ 
บริหารกลา้มเน้ือหลงั ส่วนบน 
เพิ่มความยดืหยุน่ของกระดูกสันหลงั 
กดนวดช่องทอ้ง ลดกรดในกระเพาะอาหาร ช่วยการขบัถ่าย 
 
ค าแนะน า 
ค่อยๆยกศรีษะ ยกหลงัข้ึนชา้ๆ เสมือนวา่เราก าลงัยกกระดูกสันหลงัทีละขอ้ๆ 
ไม่ยกสูงเกิน ใหส้ะดือแนบติดพื้นตลอด 
อยา่เงยหนา้มากเกิน เพราะจะท าใหป้วดตน้คอได ้
ทอดขาแนบพื้น ไม่เกร็งขา โดยเฉพาะช่วงเร่ิมยก 
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ท่าตั๊กแตน  Salabhasana ชาลภะซัน 

 
ขั้นตอนการฝึก 
 

 
จากท่าจรเข ้เขา้สู่ท่าเตรียม 
 
 

 

ยกขาข้ึนทีละขา้ง สลบักนั 
 
 

 

ยกทั้ง 2 ขาข้ึนพร้อมกนั 
 
 

 
ประโยชน์ 
บริหารกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง 
กดนวดช่องทอ้ง 
กระตุน้การท างานของระบบขบัถ่าย 
 
ค าแนะน า 
ยกขาข้ึนชา้ๆ   
ยกขาข้ึนทั้งท่อน ไม่งอเข่า  คือยกตน้ขาข้ึน โดยท่ีเข่าและปลายเทา้ลอยติดข้ึนมาดว้ย 
ระวงัไม่เงยคาง ไม่เกร็งแขน ไม่เกร็งไหล่ โดยเฉพาะตอนเร่ิมยก 
ไม่ยกสูง ทอ้งนอ้ยกดแนบพื้นอยูต่ลอด 
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ท่าคันไถ คร่ึงตัว Ardha Halasana อารดะ หาละซัน 

ขั้นตอนการฝึก 

 

1 จากท่าศพ เขา้สู่ท่าเตรียม โดยรวบขาชิดกนั แขนชิด
ล าตวั คว  ่าฝ่ามือ 

  

 

2 ยกขาทีละขา้ง ถึง 30 
องศา รอสักครู่ 
 

 

5 จากนั้น ลองยกขา 2 ขา้ง
พร้อมกนั ถึง 30 องศา รอ
สักครู่ 

 

3 ยกถึง 60 องศา รอสักครู่ 
 

 

 
6 ยกถึง 60 องศา รอสักครู่ 

 

4 ยกขาข้ึนสุด ยกเท่าท่ีได ้
โดยไม่เกินมุมฉาก  รอ
สักครู่  แลว้สลบัท าอีกขา้ง 

 

 
7 ยก 2 ขาข้ึนสุด ยกเท่าท่ี
ได ้อยา่ยกเกินมุมฉาก 

ประโยชน์ 
สร้างความแขง็แรงใหก้ลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง กลา้มเน้ือสะโพก 
บริหารอวยัวะในช่องทอ้ง เสริมการท างานของระบบยอ่ยอาหาร และ ระบบขบัถ่าย 
ท าใหก้ารไหลเวยีนของเลือดบริเวณขาดีข้ึน 
 
ค าแนะน า 
ยกขาชา้ๆ ทั้งตอนข้ึน และตอนลง  ไม่งอเข่า 
ไม่เกร็งขาจนเกินไป ไม่ฝืนเกร็งหนา้ทอ้งจนเกินไป ระวงัการเป็นตะคริว 
ท่าน้ีเป็นท่าท่ียาก ท าเอาเท่าท่ีท าได ้อยา่ฝืนตวัเอง ซ่ึงจะท าใหเ้กิดอนัตราย 
ผูมี้ปัญหาปวดหลงั ควรหลีกเล่ียงท่าน้ี หรือท าดว้ยความระวงัเป็นพิเศษ 
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ท่าเหยยีดหลัง Shanu srisasana ชาณุ ศรีษะซัน 

ขั้นตอนการฝึก 
 

 

จากท่านัง่พกั 
 

 

รวบขาชิด ตั้งหลงัตรง พบัเข่าขา้งหน่ึง น าฝ่าเทา้ไปวาง
ชิดตน้ขา ดึงส้นเทา้ชิดสุดล าตวั 
 
 

 

ยกมือทั้ง 2 ข้ึน 
 
 
 

 

ค่อยๆเหยยีดหลงั ลดตวัลง เอามือรวบจบัท่ีขา จากนั้นลด
ทรวงอก แลว้ค่อยลดศรีษะลง หนา้ผากจรดขา 

 
ประโยชน์ 
เป็นการเหยยีดเส้นเอน็ กลา้มเน้ือ ตลอดส่วนหลงัของร่างกาย ทั้งบริเวณขา หลงั และคอ 
เป็นการกดนวดอวยัวะในช่องทอ้ง 
 
ค าแนะน า 
ไม่งอเข่า 
วางขาขา้งท่ีเหยยีดใหอ้ยูก่ึ่งกลางพอดี เพื่อตวัจะไดไ้ม่เอียง เกิดการเหยยีดทัว่แผน่หลงั 
ในตอนเร่ิมท า ระวงัอยา่ใหข้าตึงเกินไป ซ่ึงเป็นอนัตราย และไม่เกิดประโยชน์เลย 
ผูเ้ร่ิมท ามกัเหยยีดไดไ้ม่มาก อยา่ฝืนโดยเด็ดขาด ในเบ้ืองตน้ มืออาจจบัถึงท่ีบริเวณเข่าเท่านั้น 
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ท่าคีม  Paschimotanasana ปัจฉิโมทนะซัน 

 
ขั้นตอนการฝึก 
 

 

จากท่านัง่พกั รวบขาชิด นัง่หลงัตรง ค่อยๆเหยยีดหลงั 
ลดแผน่หลงัลงจนสุด  มือจบัไวท่ี้ขา บริเวณท่ีเราจบัถึง 
 

 

หากมือแตะถึงเทา้ได ้ท าน้ิวช้ีเป็นตะขอ เพื่อเก่ียวน้ิวหวั
แม่โป้ง 
 

 

ลดทรวงอกลง แลว้จึงลดศรีษะลงเป็นล าดบัสุดทา้ย 
 
 

 
ประโยชน์ 
เป็นการเหยยีดอวยัวะบริเวณส่วนหลงัทั้งหมด อยา่งเตม็ท่ี 
กดนวดอวยัวะภายในช่องทอ้ง 
เป็นท่ารักษาสุขภาพทัว่ทั้งร่างกายอยา่งเป็นองคร์วม 
เป็นท่าท่ีท าใหผู้ฝึ้กเกิดความสงบ มีสติรู้ภายในไดช้ดัเจน 
 
ค าแนะน า 
ไม่งอเข่า 
ท าดว้ยความรู้สึกวา่เราก าลงัเหยยีดหลงั  ไม่ใช่ก าลงักม้ตวั 
เน่ืองจากกระดูกตน้คอเคล่ือนไหวไดดี้อยูแ่ลว้ ควรลดศรีษะลงดว้ยความระมดัระวงั  อยา่กม้ศรีษะมากเกิน 
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ท่าน่ังเพชร Vajrasana วชัระซัน 

ขั้นตอนการฝึก 

 

 
เขา้สู่ท่าเตรียม ดว้ยการรวบขาชิด นัง่หลงัตรง  
 

 

 
ใชมื้อช่วย พบัเข่าทีละขา้ง 
 

 

แบะส้นเทา้ วางกน้ไวร้ะหวา่งส้นเทา้  ปลายน้ิวเทา้ชิด
ติดกนั  นัง่หลงัตรง  มือวางไวบ้นเข่า 
 

 

นัง่บนหลงัเทา้  ในเบ้ืองตน้ อาจใชมื้อช่วยพยงุน ้าหนกั
ตวัไว ้

 
ประโยชน์ 
เสริมการท างานของระบบยอ่ยอาหาร 
ท าใหอ้วยัวะรอบกระดูกเชิงกรานแขง็แรง 
เอ้ือต่อความสงบ เอ้ือต่อการนัง่สมาธิ 
 
ค าแนะน า 
นัง่บนหลงัเทา้ อยา่นัง่บนส้นเทา้ ซ่ึงไม่ถนดั และเจบ็ 
นัง่อยา่งสงบ มีสติรู้ลมหายใจ 
ผูมี้ปัญหาปวดเข่า เล่ียงการท าท่าน้ี หรือท าดว้ยความระมดัระวงั 
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ท่าสัญลกัษณ์แห่งโยคะ Yoga Mudra โยคะมุทรา 

 
ขั้นตอนการฝึก 
 

 

 
นัง่ในท่าวชัระ 
 
 

 

 
ก าหมดั น าหมดัวางท่ีบริเวณขาพบั 
 
 

 

ค่อยๆเหยยีดหลงั ลดตวัลงชา้ๆ แลว้ลดทรวงอก สุดทา้ย
ลดศรีษะลงจรดพื้น 
 

 
ประโยชน์ 
เป็นการกดนวดอวยัวะภายในช่องทอ้งอยา่งเตม็ท่ี 
ท าใหเ้ลือดไหลเวยีนมาเล้ียงศรีษะไดเ้ป็นอยา่งดี ท าใหส้มองแจ่มใส 
เสริมสร้างความแขง็แรงของหลอดเลือดใหญ่ท่ีโคนขา 
 
ค าแนะน า 
ใหก้น้ติดส้นเทา้ตลอดเวลา 
ในช่วงแรก หากศรีษะยงัไม่จรดพื้น ใหห้าหมอนหรือเกา้อ้ีตวัเล็กๆมารองรับไวท่ี้บริเวณศรีษะ 
เราอาจจะตั้งศอกไว ้หรือ พกัศอกลงก็ได ้แลว้แต่ถนดั 
หากรู้สึกกดนวดช่องทอ้งมากเกิน อยา่วางหมดัไวก้ลางช่องทอ้ง ใหข้ยบัหมดัไปดา้นขา้ง  
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ท่าบิดสันหลงั Vakrasana วคัระซัน 

ขั้นตอนการฝึก 

 

 
เขา้สู่ท่านัง่หลงัตรง 
 

 

ชนัเข่าซา้ย ส้นเทา้ซา้ยเสมอเข่าขวา มือซา้ยยนัหลงั ตั้ง
หลงัตรง 
 

 

ขอ้ศอกขวาคร่อมเข่าซา้ย ออกแรงศอกขวา ดนัตน้ขาซา้ย
เขา้แนบเอว แขม่วทอ้ง แลว้บิดตวัไปทางซา้ยตามล าดบั 
จากเอว ไหล่ และศรีษะ 

 

 
ท าสลบัขา้ง 
 

 
ประโยชน์ 
เป็นการสร้างความยดืหยุน่ใหก้ระดูกสันหลงั 
กระตุน้ระบบประสาทตลอดแนวกระดูกสันหลงั 
บริหารอวยัวะภายในช่องทอ้ง 
บริหารคอ บริหารสายตา 
 
ค าแนะน า 
ตั้งแผน่หลงัให้ตรง ตลอดเวลาท่ีบิด 
รักษาระดบัไหล่ทั้งสองขา้ง ใหข้นานพื้น 
รักษาขอ้ศอกของแขนขา้งท่ีใชย้นัพื้นใหต้รง ไม่งอศอก 
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ท่ากงล้อ Chakrasana จักระซัน 

ขั้นตอนการฝึก 

 

1 ยนืหลงัตรง 
ไม่เกร็ง ส้นเทา้
ชิด  มีสติรับรู้อยู่
ท่ีบริเวณฝ่าเทา้ 
  

3 พลิกฝ่ามือ
หงาย 

 

5 ค่อยๆโนม้ตวั
ไปทางขวา 
เหยยีดกลา้มเน้ือ
ขา้งล าตวัทุก
ส่วน   

 

2 ยกแขนซา้ยข้ึน
ทางดา้นขา้ง
ล าตวั จนแขน
ขนานพื้น 

 

4 ยกแขนต่อ จน
ใหต้น้แขนแนบ
ชิดหู  เหยยีดขา้ง
ล าตวัทั้งหมด 

  
6 จากนั้น ท า
สลบัขา้ง 

ประโยชน์ 
บริหารแนวกระดูกสันหลงัไปทางดา้นขา้ง 
เหยยีดกลา้มเน้ือขา้งล าตวั 
กดนวดอวยัวะภายในช่องทอ้ง 
เพิ่มการไหลเวยีนของเลือดบริเวณแขน 
 
ค าแนะน า 
ตลอดเวลา ใหส้้นเทา้ชิดกนัไว ้
ทา้ยสุด ใหก้ม้คอ ไม่ฝืนกระดูกตน้คอ 
สายตามองตรงไปขา้งหนา้ จนช่วงสุดทา้ยท่ีพกักระดูกตน้คอ ค่อยกม้มองพื้น 
ไม่ดนัสะโพกออกขา้งตวั เพียงงอเอวเท่านั้น 
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ข้อแตกต่างระหว่าง โยคะอาสนะ กบั การออกก าลงักาย 
แปลจากค าบรรยายของ S.K. Ganguly สถาบันโยคะ ไกวลัยธรรม อินเดีย 

 
อาสนะ การออกก าลงักาย 

1 อาสนะหมายถึง การนัง่ ท่ีนัง่ ท่านัง่  เป็นท่าของ
ร่างกายท่ีน่ิงอยูใ่นลกัษณะใดลกัษณะหน่ึง 

1 การออกก าลงักายหมายถึง การเคล่ือนไหว การใช้
ความพยายาม 

2 เป็นสภาวะน่ิงสงบ อยูใ่นท่าแบบเป็นฝ่ายรับ (passive) 
ความตึงของกลา้มเน้ือค่อยๆลดลงไปสู่ความผอ่นคลาย  
ใหค้วามส าคญัท่ีจิต 

2 เป็นการท าซ ้ าๆ เพิ่มความตึงของกลา้มเน้ือ  กลา้มเน้ือ
เกร็งอยูต่ลอดเวลา เป็นแบบ (active) ใหค้วามส าคญัท่ี
กลา้มเน้ือ 

3 เป็นการเหยยีด มากกวา่การเกร็งตึงกลา้มเน้ือ เนน้ท่ี
การประสานของระบบประสาทกบักลา้มเน้ือ 

3 เป็นการเกร็งกลา้มเน้ือ พฒันาระบบกลา้มเน้ือโดยตรง 

4 การท าอาสนะ เป็นการเรียนรู้ส่ิงท่ีเกิดข้ึนภายในตนเอง 
ใชค้วามรู้สึกภายในเป็นตวัน า 

4 การออกก าลงักายเป็นการรับรู้จากภายนอก ใชก้ารรับรู้
ต่อสภาวะภายนอกเป็นตวัน า 

5 พฒันาอวยัวะภายในทรวงอกและอวยัวะภายในช่อง
ทอ้ง   

5 พฒันากลา้มเน้ือกลุ่มหลกัๆของร่างกาย โดยเฉพาะท่ี
บริเวณแขน ขา 

6 พิจารณามนุษยอ์ยา่งเป็นองคร์วม ช่วยรักษาสมดุลของ
ทั้งร่างกาย 

6 เนน้ความเช่ียวชาญ ความช านาญท่ีส่วนหน่ึงส่วนเดียว 

7 กระตุน้ระบบประสาทอตัโนมติั ท่ีรับผดิชอบดา้นการ
ผอ่นคลาย Parasympathetic Nervous System 

7 กระตุน้ระบบประสาทอตัโนมติั ท่ีรับผดิชอบดา้นการ
ต่ืนตวั Sympathetic Nervous System 

8 ท าอาสนะโดยใชแ้รงนอ้ยท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้ท าเพียง
เท่าท่ีสามารถท าได ้ไม่มีการฝืนแต่อยา่งใด 

8 การออกก าลงักายเป็นการใชแ้รงใหม้ากท่ีสุด ใชแ้รง
เพิ่มข้ึนไปเร่ือยๆ 

9 ลดการรับรู้ของประสาทสัมผสัทั้งหา้ ต่อส่ิงเร้า
ภายนอก 

9 เปิดประสาทสัมผสัทั้งหา้ ใหรั้บรู้กบัส่ิงเร้าภายนอก
ตลอดเวลา 

10 เป็นกิจกรรมท่ีใช ้“ความรู้สึก” เป็นตวัน า 10 เป็นกิจกรรมท่ีใช ้“การกระท า” เป็นตวัน า 

 



23 

การผ่อนคลายการผ่อนคลายอย่างลกึ  Deep Relaxation Technique 
 เป็นการใชส้ติไปก าหนดรู้ท่ีอวยัวะส่วนต่างๆของร่างกาย พร้อมๆไปกบัการก าหนดความรู้สึกผอ่นคลายท่ี
อวยัวะนั้นๆ  ไล่ไปทีละส่วน จนครบตลอดทัว่ทั้งร่างกาย 

ขั้นท่ี 1  อวยัวะส่วนล่าง  จากปลายเทา้ ถึง ช่องทอ้ง 
น้ิวเทา้ ฝ่าเทา้ ส้นเทา้ ขอ้เทา้ น่อง เข่า 
ตน้ขา สะโพก กน้ เอว   

ขั้นท่ี 2  อวยัวะส่วนกลาง  จากทรวงอก จรด ปลายน้ิวมือ 
ทรวงอก กระดูกสันหลงั หลงัส่วนล่าง ส่วนกลาง ส่วนบน ไหล่ 
ตน้แขน  ขอ้ศอd ปลายแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ น้ิวมือ 
ขั้นท่ี 3  อวยัวะตลอดทัว่ศรีษะ 
คาง ริมฝีปาก ระหวา่งริมฝีปาก ฟัน เหงือก ล้ิน 
หลอดลม เพดานปาก จมูก แกม้ ตา คิ้ว 
หวา่งคิ้ว หนา้ผาก ขมบั หู หนงัศีรษะ กระหม่อม 

ขั้นท่ี 4  ท าความรู้สึกผอ่นคลายตลอดทัว่ทั้งร่างกาย 
จากศีรษะ จรด ปลายเทา้, จากปลายเทา้ จรด ศีรษะ รับรู้ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนตลอดทัว่ทั้งร่างกาย (ความรู้ตวัทัว่พร้อม) 
ตลอดจนความรู้สึกแจ่มใส สดช่ืน กระปร้ีกระเปร่า ท่ีเกิดข้ึนหลงัฝึกโยคะ 
 

เทคนิคการหายใจด้วยหน้าท้อง  Breath Awareness Technique   
เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการหายใจ  และเพื่อเป็นการผอ่นคลายทั้งร่างกายและจิตใจของผูฝึ้ก 

ขั้นท่ี 1  เฝ้าสังเกต 
พกัในท่าศพ  ชนัเข่าทั้ง 2 ข้ึน น ามือทั้ง 2 วางบนหนา้ทอ้ง หายใจตามปกติ  มีสติก าหนดรู้กบัลมหายใจ   
จากนั้นเพิ่มการมีสติก าหนดรู้กบัการเคล่ือนไหวของหนา้ทอ้ง  
สังเกตลมหายใจของเราท่ีผอ่นชา้ลง  สงบลง  ลมหายใจจากหยาบมาเป็นลมหายใจท่ีละเอียด 

ขั้นท่ี 2  การหายใจสัมพนัธ์กบัการเคล่ือนไหวของหนา้ทอ้ง 
สูดลมหายใจเขา้ ใหห้นา้ทอ้งพองข้ึน  ผอ่นลมหายใจออก ใหห้นา้ทอ้งแฟบลง   
มีสติก าหนดรู้อยูก่บัลมหายใจ ท่ีสัมพนัธ์กบัการเคล่ือนข้ึน-ลงของหนา้ทอ้ง 
พยายามดึงช่วงเวลาของลมหายใจออก ใหน้านกวา่ช่วงเวลาของลมหายใจเขา้ 

ขั้นท่ี 3  มีสติก าหนดรู้กบัความสงบ 
มีสติก าหนดรู้ขณะท่ีผอ่นลมหายใจออกจนสุด  เฝ้าสังเกตหว้งขณะท่ีเราหยดุหายใจ  
ซ่ึงเป็นช่วงท่ีเราหายใจออกหมดแลว้ แต่การหายใจเขา้ยงัไม่เกิดข้ึน โดยไม่ไดต้ั้งใจกลั้นลมหายใจ 
ก าหนดรู้อยูก่บัหว้งขณะท่ีร่างกายไม่หายใจท่ีวา่น้ี  อนัเป็นหว้งขณะท่ีกายน่ิง ลมหายใจหยดุ และ ... จิตสงบ 
คอยมีสติระลึกถึงหว้งเวลาท่ีจิตสงบ ตลอดทั้งวนั 
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 ตัวอย่างการฝึกท าโยคะด้วยตนเอง ใช้เวลา 35 นาที 
 

การเตรียมความพร้อมของร่างกาย 

  

3 นาที 

ท่างู 

  

2 นาที 

ท่าตัก๊แตน 

  

2 นาที 

ท่าคนัไถ ½ ตวั 

 
 

2 นาที 

ท่าเหยยีดหลงั 

 
 

3 นาที 

ท่าคีม 

 
 

2 นาที 

ท่านัง่เพชร 

 
 

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 
ผูส้นใจโยคะเบ้ืองตน้ มกัเขา้ใจวา่ การฝึกท าอาสนะ คือ ทั้งหมดของการฝึกท าโยคะ!  ในความเป็นจริง 

โยคะประกอบดว้ยขั้นตอน 8 ประการ ท่ีเอ้ือซ่ึงกนัและกนั  ผูท่ี้จะไดรั้บประโยชน์จากโยคะ จ าเป็นอยา่งยิง่ท่ีจะตอ้ง 
เรียนรู้ ท าความเขา้ใจ และฝึกองคป์ระกอบทั้ง 8 ประการน้ี ควบคู่กนัไป  เราสามารถเปรียบอษัฎางคโ์ยคะกบักงลอ้ 
8 ซ่ีของวงลอ้  ลอ้ท่ีประกอบดว้ยกงท่ีสมบูรณ์เท่านั้น ท่ีจะเคล่ือนไปขา้งหนา้ได ้ท่ีจะน าพาเราไปสู่เป้าหมายได ้
 
1 ยมะ คือหลกัการอยูร่่วมกบัผูอ่ื้น (หมายรวมถึงส่ิงมีชีวติทั้งหลาย) ไดอ้ยา่งสันติ มีอยู ่5 ประการ 

อหิงสา  การไม่ท าร้ายชีวติ การไม่เบียดเบียน การแกปั้ญหาโดยไม่ใชค้วามรุนแรง 
สัตย ์  การรักษาสัตย ์ไม่โกหก  
อสัเตยะ  ไม่ลกัทรัพย ์ไม่ละโมบ ไม่ตกเป็นเหยือ่ของความโลภ 
พรหมจรรย ์ การประพฤติตนไปบนหนทางแห่งพรหม (พรหม จรรยา) 
อปริครหะ คือการไม่ถือครองวตัถุเกินความจ าเป็น 

2 นิยมะ คือวนิยัต่อตนเอง มีอยู ่5 ประการ เช่นกนั 
เศาจะ  หมัน่รักษาความสะอาดบริสุทธ์ิ ทั้งกาย – ใจ 
สันโดษ  ฝึกพอใจในส่ิงท่ีตนเองมีอยู ่
ตบะ  มีความอดทน อดกลั้น  
สวารยายะ หมัน่ศึกษา เรียนรู้ ทั้งเรียนรู้เก่ียวกบัโยคะ และ เรียนรู้เก่ียวกบัตนเอง 
อศวรปณิธาน ฝึกเป็นผูอ่้อนนอ้มถ่อมตน มีความศรัทธาในโยคะ ท่ีเราก าลงัฝึกปฏิบติั 

3 อาสนะ  คือการฝึกฝนร่างกายใหมี้คามสมดุล 
4 ปราณยามะ  คือการฝึกก าหนด ควบคุม ลมหายใจ เพื่อการควบคุมอารมณ์ของตนใหส้งบ 
5 ปรัทยาหาระ  คือการฝึกส ารวมอินทรีย ์ ฝึกควบคุมประสาทสัมผสัทั้ง 5 รูป รส กล่ิน เสียง สัมผสั และ จิต 
6 ธารณะ  คือการฝึกสติใหก้ าหนดรู้อยูก่บัส่ิงใดส่ิงเดียว อยูก่บัเร่ืองใดเร่ืองเดียว Concentration 
7 ฌาน  คือการเพง่จอ้งอยูก่บัส่ิงท่ีก าหนด จนด่ืมด ่า หลอมรวมเขา้เป็นหน่ึงเดียวกบัส่ิงนั้น Meditation 
8 สมาธิ คือการฝึกจิต การยกระดบัจิตใหสู้งข้ึน เป็นสภาวะท่ีพน้ไปจากระดบัจิตทัว่ไป  Trans Consciousness 

 
หนังสืออ่านเพิม่เติม 

ผูส้นใจโยคะจริงจงั ควรจะศึกษา เร่ืองท่ีเก่ียวเน่ืองส าคญักบัโยคะ อยา่งนอ้ย 2 หวัขอ้ไดแ้ก่  
สรีรวทิยา กายวภิาค 
ปรัชญาอินเดีย 

 


