
เอกสารประกอบ 

โ ย ค ะ 
การฝึกทาํทุกวนั 

 

 

ตามหลกัสูตรของ 

สถาบัน ไกวลัยธรรม ประเทศอนิเดีย 

ศึกษาทาํความเขา้ใจโยคะอยา่งเป็นวทิยาศาสตร์ 

และยดึแนวทางปฏิบติัตามหลกัตาํราดั้งเดิม 

 

ผลิตโดย 

สถาบันโยคะวชิาการ มูลนิธิหมอชาวบ้าน 

 

ในการนาํเนือ้หาไปใช้ โปรดอ้างอิงถึงสถาบันโยคะวิชาการ มลูนิธิหมอชาวบ้าน

12 asana in daily edited+therapy.doc     1 



สารบัญ  
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โยคะคืออะไร 

 

โยคะไม่ใช่อะไร? 

โยคะไม่ใช่เพียง “การออกกาํลงักายชนิดหน่ึง” อยา่งท่ีหลายคนเขา้ใจ 

ทั้งโยคะไม่ใช่เป็นเพียงแค่ การออกกาํลงักายไป + การกาํหนดลมหายใจไป +  การทาํสมาธิ ไปพร้อมๆ กนั เท่านั้น 

 

โยคะแปลว่าอะไร 

คาํวา่โยคะ 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  

 

คําอธิบายเชิงวทิยาศาสตร์ของโยคะ 

โยคะคือศาสตร์ท่ีวา่ดว้ยการฝึกฝนตนเอง อนัมีรากฐานมาจากอินเดียโบราณ  

เป้าหมายของโยคะคือ พฒันามนุษย ์ในทุกๆ มิติ เช่น กาย จิต อารมณ์ บุคลิกภาพ ฯลฯ อยา่งเป็นองคร์วม 

การเขา้สู่แก่นของโยคะนั้น ประกอบดว้ยเทคนิคอนัหลากหลายโดยลกัษณะร่วมของเทคนิคโยคะทั้งหมดลว้นเป็น

เร่ือง กาย-จิตสมัพนัธ์ แมแ้ต่ละเทคนิคจะมีกระบวนการ ช่องทางต่างกนั แต่ทุกเทคนิคก็ลว้นสนบัสนุนกนัและกนั 

 

ใครฝึกโยคะได้บ้าง? 

ทุกทุกคน โดยไม่มีขอ้จาํกดั ทางอายุ, เพศ, เช้ือชาติ หรือศาสนาใดๆ ทั้งส้ิน แมค้นพิการก็ฝึกโยคะได้ 

 

โยคะมีกีช่นิด? 

โยคะมีเพียงหน่ึงเดียว แมจ้ะมีช่ือเรียกต่างๆกนัมากมาย   

ความแตกต่างของโยคะ เป็นเพียงความแตกต่างของเทคนิคการสอน เน่ืองเพราะผูเ้รียนมีความหลากหลายนัน่เอง  

ทุกวนัน้ี บางโรงเรียนก็เนน้ใหฝึ้กปฏิบติัท่า บางโรงเรียนจะเนน้เร่ืองศรัทธาความเช่ือ  

ส่วนของสถาบนัโยคะฯ  เนน้การทาํความเขา้ใจโยคะอยา่งเป็นวทิยาศาสตร์ และ ยดึตามหลกัตาํราดั้งเดิม  

 เป้าหมายสุดทา้ยของโยคะ ก็ยงัคงเป็นเพียงหน่ึงเดียวเสมอ คือ นาํมนุษยไ์ปสู่โมกษะ หรือ ความหลุดพน้ 
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การเตรียมกาย – ใจ ก่อนฝึกอาสนะ 

การบริหารข้อ 

 

ท่าเตรียม  นัง่บนพื้นราบ เหยยีดขาไปดา้นหนา้ เอนตวั

ไปดา้นหลงัเล็กนอ้ย ฝ่ามือยนัตวัไว ้พกัร่างกายสบายๆ 

หายใจตามปกติ 

 

 

 

งุม้ – กาง ขอ้น้ิวเทา้ ส่วนอ่ืนของร่างกาย น่ิง สบาย 

ค่อยๆงุม้น้ิวเทา้เขา้จนสุด จากนั้น เหยยีดกางน้ิวเทา้จน

ตึง ทาํ 10 รอบ  จะทาํพร้อมกนัทั้ง 2 ขา้ง  หรือ ทีละขา้ง

ก็ได ้

 

 

เหยยีดขอ้เทา้  เหยยีดปลายเทา้ทั้งสองไปขา้งหนา้ จน

หลงัเทา้ตึง ดึงเทา้ทั้งสองกลบัจนน่องตึง กาํหนดรู้อยูท่ี่

ขอ้เทา้ ซ่ึงเป็นจุดหมุนของการเคล่ือนไหว ทาํ 10 รอบ 

 

 

 

หมุนขอ้เทา้  ใหข้อ้เทา้เป็นจุดศูนยก์ลาง ค่อยๆ หมุนเทา้

เป็นวงกลมตามเขม็นาฬิกา 10 รอบ แลว้หมุนทวนเขม็

นาฬิกาอีก 10 รอบ ขณะทาํ ตั้งใจวาดปลายเทา้ใหเ้ป็น

วงกลมวงใหญ่ 

 

 

เหยยีดเข่า  หากนัง่บนเกา้อ้ี ใหท้าํตามรูป  หากนัง่บนพื้น 

ใหช้นัเข่า ใชมื้อช่วยรวบหนา้แขง้เขา้ชิดลาํตวั  แลว้

เหยยีดขาคืนกลบั ทาํทีละขา้ง ขา้งละ 10 รอบ 

 

 

 

หมุนเข่า หากนัง่บนเกา้อ้ีใหท้าํตามรูป หากนัง่บนพื้น ให้

ดึงตน้ขามาแนบชิดลาํตวั เอามือสอดไวใ้ตเ้ข่า ปล่อย

ปลายขาหอ้ยไว ้วาดปลายเทา้เป็นวงกลม หมุนขา

ส่วนล่าง โดยใหเ้ข่าเป็นจุดศูนยก์ลาง หมุนทวนเขม็และ

ตามเขม็นาฬิกา อยา่งละ 10 รอบ  แลว้ทาํสลบัท่ีขาอีก

ขา้ง 
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บริหารขอ้สะโพก (ท่าผเีส้ือ) ประกบฝ่าเทา้ทั้งสองเขา้หา

กนั ดึงส้นเทา้เขา้ชิดลาํตวั มือรวบปลายเทา้ไว ้ขยบัเข่า

ทั้งสองขา้งข้ึนและลง คลา้ยผเีส้ือกาํลงักระพือปีก ทาํ 20 

รอบ  ตอนทา้ย ลองเอามือกดเข่าลงชิดพื้น เพื่อใหข้อ้

สะโพกเหยยีดตึง 

 

 

 

ท่าบิดเอว  นอนหงาย ชนัเข่าทั้งสอง กางแขนทั้งสอง

ออกเสมอแนวไหล่ คว ํ่าฝ่ามือ  ค่อยๆลดเข่าทั้งสองลง

ขา้งซา้ย พร้อมกบับิดลาํตวั หนัหนา้ไปทางขวา น่ิงไว้

สักครู่ จึงคืนกลบั แลว้ทาํสลบัขา้ง ทาํ 2 รอบ 

 

 

 

ขอ้น้ิวมือ  กางน้ิวมือเตม็ท่ี แลว้กาํหมดัแน่น ทาํ 10 รอบ  

ระหวา่งกาํ ใหน้ิ้วโป้งอยูใ่นหมดั 

 

 

 

เหยยีดขอ้มือ  ตั้งฝ่ามือข้ึนฉาก แลว้พบัฝ่ามือลง ปลาย

น้ิวช้ีพื้น ขอ้มือเหมือนบานพบั  ทาํ 10 รอบ   

 

 

 

 

หมุนขอ้มือ  กาํหมดัหลวมๆ แลว้หมุนหมดัเป็นวงกลม 

โดยใหข้อ้มือเป็นจุดศูนยก์ลาง ทาํตามเขม็ และทวนเขม็

นาฬิกาอยา่งละ 10 รอบ 

 

 

 

เหยยีดขอ้ศอก  พบัศอกจนน้ิวมือแตะไหล่ แลว้เหยยีด

แขนออกสุด ทาํ10 รอบ 
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หมุนขอ้ศอก  ยกแขนข้ึน นาํฝ่ามือซา้ยไปรองใตศ้อกขวา  

วาดมือเป็นวงกลม โดยใหข้อ้ศอกเป็นจุดศูนยก์ลาง 

หมุนตามเขม็ และทวนเขม็นาฬิกา อยา่งละ 10 รอบ  

จากนั้นทาํสลบัขา้ง 

 

 

 

ยกไหล่  ปล่อยมือวางขา้งลาํตวั ค่อยๆยกไหล่ข้ึน แลว้ลด

ไหล่ลง  ทาํ 3 รอบ 

 

 

 

หมุนไหล่  พบัศอก นาํมือแตะไหล่ ปิดศอกเขา้ชิดกนั 

วาดศอกเป็นวงกลม โดยใหไ้หล่เป็นจุดศูนยก์ลาง วาด

ศอกข้ึนดา้นบนแลว้ออ้มไปดา้นหลงั 3 รอบ แลว้วาด

ศอกยอ้นทิศทางลงดา้นล่าง  แลว้จึงออ้มมาดา้นหนา้ อีก 

3 รอบ 

 

 

 

บริหารคอ  ทิศทางแรก หนัหนา้ซา้ย – ขวา  ทิศทางท่ี

สอง เอียงศีรษะซา้ย – ขวา ทิศทางท่ีสาม เงยและกม้คอ 

ทาํอยา่งละ 1 – 2 รอบ 
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อาสนะ 

 

อาสนะคืออะไร 

อาสนะคือการอิริยาบถเฉพาะเจาะจง หรือท่าทางท่ีเฉพาะเจาะจง  อาสนะมีอยูม่ากมาย แต่ลว้นมีเป้าหมาย

เดียวกนัคือ เพื่อจดัปรับกลไกการทาํงานของระบบต่างๆ ภายในร่างกาย รวมทั้งจิตใจใหเ้กิดความสมดุล  

homeostasis นอกจากความสมดุลแลว้ อาสนะยงัทาํใหร้ะบบประสาทกบัระบบกลา้มเน้ือทาํงานไดอ้ยา่งสัมพนัธ์กนั 

ทาํใหเ้ราสามารถคงตวัอยูใ่นอิริยาบถต่างๆ ไม่ใชพ้ลงังานมากจนเกินไป อยูใ่นอิริยาบถในชีวติประจาํวนัไดอ้ยา่ง

เป็นปกติสุข muscle tone 

ประเภทของอาสนะ 

1 อาสนะเพื่อการผอ่นคลาย    2 อาสนะเพื่อการสร้างสมดุล 

3 อาสนะเพื่อสมาธิ 

 

ลกัษณะของอาสนะ ในกลุ่มอาสนะเพ่ือการสร้างสมดุล 

1 กม้ตวัไปขา้งหนา้     2 แอ่นตวัไปขา้งหลงั   

3 บิดตวั       4 เอียงตวัไปทางดา้นขา้ง 

 

หลกัในการทาํอาสนะ 

1  สบาย   ทาํอาสนะดว้ยความรู้สึกสบายตวั ไม่เกร็ง  

2  น่ิง    อยูใ่นอาสนะอยา่งมัน่คง น่ิง สงบ  

3 ใชแ้รงแต่นอ้ย ใชค้วามพยายามแต่นอ้ย ไม่ใช่แค่ทางกาย แต่รวมถึงการใชค้วามพยายามทางใจใหน้อ้ยท่ีสุดดว้ย 

4  มีสติ   คือการมีสติกาํหนดรู้ รู้ตวัอยูทุ่กขณะ  

 

ลาํดับในการทาํอาสนะ 

ท่าอาสนะแต่ละท่าเป็นอิสระจากกนั โดยเฉพาะในการฝึกท่าง่ายๆในเบ้ืองตน้ ไม่มีขอ้บงัคบัในเร่ืองของการ

เรียงลาํดบัท่าอาสนะแต่อยา่งใด   

 

ข้อควรระลกึในการทาํอาสนะ 

ตลอดการฝึกอาสนะ ควรเป็นไปทีละขั้นๆ อยา่งชา้ๆ นุ่มนวล  ทั้งตอนเขา้ และตอนออกจากท่า 

พยายามคงในตาํแหน่งสุดทา้ยไวส้ักครู่  โดยไม่ฝืน ไม่โหมเกินขีดจาํกดัของตน 

การฝึกอาสนะ ไม่ไดเ้ป็นไปเพื่อการเปรียบเทียบ แข่งขนัใดๆ 

ในการทาํอาสนะ อยา่กงัวลกบัการหายใจ  การหายใจเป็นกระบวนการธรรมชาติท่ีร่างกายจดัปรับไปตามสภาพ 
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ประโยชน์ของอาสนะ:  ในเม่ืออาสนะไม่ใช่การออกกาํลงักาย  แลว้อาสนะช่วยใหผู้ฝึ้กมีสุขภาพดีข้ึนไดอ้ยา่งไร? 

 

เม่ือดูเพียงผวิเผนิ คนทัว่ไปจะเขา้ใจวา่ อาสนะ คือการออกกาํลงักายชนิดหน่ึง  คนหลายคนถึงกบัทาํ

อาสนะดว้ยนิยามของแอโรบิคเลยดว้ยซํ้ า คือทาํจนหวัใจเตน้แรงข้ึนกวา่ 120 คร้ังต่อนาที เป็นเวลาต่อเน่ืองกนั 30 

นาที  เหง่ือออกโทรมกาย แลว้เกิดความรู้สึกวา่ ตนเองได ้“ทาํ” โยคะแลว้ 

คร้ันเม่ือไดศึ้กษาตาํราดั้งเดิมของโยคะ ซ่ึงระบุไวเ้ป็นท่ีชดัเจนวา่ อาสนะนั้น ตอ้งปฏิบติัดว้ยความ น่ิง 

สบาย ใชแ้รงแต่นอ้ย ก็เกิดความสงสัยวา่ งั้นเราจะไดป้ระโยชน์อะไรจากการฝึกอาสนะ?  จึงจาํเป็นอยา่งยิง่ท่ีผูส้นใจ

โยคะจริงจงั ตอ้งมีความเขา้ใจอยา่งกระจ่างแจง้ ถึงธรรมชาติของอาสนะ เขา้ใจผลของอาสนะตามท่ีเป็นจริง  ซ่ึงจะ

เอ้ือใหเ้กิดประโยชน์สูงสุดแก่ตน 

 
กระดูกสันหลังท่ียืดหยุ่น   

เราจะเห็นไดอ้ยา่งชดัเจนวา่ การฝึกชุดท่าอาสนะของโยคะ คือการเคล่ือนไหวกระดูกสันหลงัไปในทิศทาง

ต่างๆ เท่าท่ีจะเคล่ือนได ้ซ่ึงแบ่งออกเป็น 4 ทิศทางคือ 1) การแอ่นกระดูกไปดา้นหลงั 2) การกม้กระดูกสันหลงัไป

ดา้นหนา้ 3) การบิดกระดูกสันหลงั และ 4) การเอียงกระดูกสันหลงั  เม่ือมนุษยเ์คล่ือนไหวกระดูกสันหลงัไปใน

ทิศทางท่ีหลากหลายอยา่งสมํ่าเสมอทุกวนั ผลก็คือ การมีกระดูกสันหลงัท่ียดืหยุน่ ซ่ึงหมายถึงการมีกระดูกสันหลงั

ท่ีทาํงานไดเ้ป็นปกติ   

ส่ิงสาํคญัอีกประการท่ีเก่ียวเน่ืองกบักระดูกสันหลงัคือ ระบบประสาท เพราะกระดูกสันหลงัถือเป็นอวยัวะ

ท่ีสาํคญัยิง่ในการดูแลใหร้ะบบประสาททาํงานไดเ้ป็นปกติ ผูท่ี้รักษากระดูกสันหลงัของตนเองใหเ้ป็นปกติ ก็คือผูท่ี้

กาํลงัดูแลระบบประสาทของตนใหท้าํงานไดเ้ป็นปกตินัน่เอง 

 

 
ระบบไหลเวยีนของเลือดท่ีทาํงานได้เป็นปกติ โดยใช้พลังงานน้อยมาก 

ตลอดเวลาของการฝึกท่าอาสนะ ผูฝึ้กจะรับรู้ถึงการไหลเวยีนของเลือดไดอ้ยา่งชดัเจน เช่น บางขณะ ก็รู้สึก

เลือดไปออคัง่ ณ จุดใดจุดหน่ึง รับรู้ถึงสัญญาณชีพจรท่ีเตน้จนรู้สึกไดท่ี้จุดนั้นๆ บางท่าทาํแลว้รู้สึกอุ่น หรือรู้สึกชา 

ทนัที อนัลว้นเป็นกลไกของระบบไหลเวยีนของเลือดทั้งส้ิน นอกจากนั้น เราทาํท่าอาสนะสลบัการพกัโดยตลอด 

และทุกคร้ังท่ีพกั เราก็จะรับรู้ถึงผลการไหลเวยีนของเลือด ท่ีเกิดข้ึนจากท่าท่ีเพิ่งทาํผา่นไป อยา่งชดัเจน  

จะเห็นไดเ้ลยวา่อาสนะก็เป็นการกระตุน้ใหร้ะบบไหลเวยีนของเลือดทาํงานตามส่วนต่างๆของร่างกาย โดย

การทาํใหเ้ลือดไปเล้ียงอวยัวะเป็นส่วนๆ ตามแต่ละท่า  ผลท่ีเกิดข้ึนกบัระบบไหลเวยีนของเลือด จากอาสนะ จึงมิได้

ดอ้ยไปกวา่การออกกาํลงักายแบบแอโรบิค (ท่ีมุ่งเนน้ใหเ้ลือดไหลเวยีนไปเล้ียวทัว่ร่างกาย) เลย แต่ท่ีต่างกนัมากก็

คือ การออกกาํลงักาย เลือดไหลเวยีนไปเล้ียงทุกส่วนของร่างกาย ขณะท่ีอาสนะนั้น เนน้ใหเ้ลือดไหลเวยีนไปเล้ียง

เฉพาะอวยัวะสาํคญัๆภายในช่องทอ้ง ช่องทรวงอก และศีรษะเท่านั้น  ไม่เนน้ท่ีกลา้มเน้ือแขน กลา้มเน้ือขา  
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หรือเราสามารถกล่าวไดว้า่ ท่าอาสนะใหป้ระโยชน์ต่อระบบไหลเวยีนของเลือดไดไ้ม่แพก้ารออกกาํลงักาย 

แต่ใชแ้รงนอ้ยกวา่กนัมาก โดยไม่ตอ้งใหห้วัใจรับภาระ ขณะเดียวกนั เพราะอาสนะไม่ไดใ้ชก้ลา้มเน้ือแขน ขา 

มากมาย จึงไม่เกิดกรดแลคติค ท่ีส่งผลใหเ้กิดความเม่ือยลา้หลงัฝึก 

ธรรมชาติของอาสนะขอ้น้ี ทาํใหโ้ยคะสามารถฝึกไดทุ้กคน ทุกเพศ ทุกวยั ต่างไปจากการออกกาํลงักาย ท่ีผู ้

ปฏิบติัตอ้งมีร่างกายท่ีแขง็แรงพอสมควรเป็นพื้นฐานเสียก่อน 

ท่ีสาํคญั เราจะพบวา่ ลกัษณะของการทาํอาสนะคือ การเก็บ การสงวนพลงังาน ไม่ใช่การโหมใชพ้ลงังาน

แบบการออกกาํลงักาย ผูฝึ้กอาสนะเสร็จ จึงมีความรู้สึกสดช่ืน พร้อมท่ีจะไปทาํกิจกรรมอ่ืนๆในชีวติประจาํวนั ต่าง

จากผูอ้อกกาํลงักายเสร็จ ท่ีเหน่ือยลา้ อ่อนเพลีย และตอ้งการท่ีจะพกั 

 

การกดนวดอวยัวะสาํคัญๆ ภายในช่องลาํตัว 

ในบรรดาศาสตร์เพือ่การดูแลร่างกายมนุษยอ์ยา่งพึ่งตนเอง ดูก็จะมีเพียงอาสนะเท่านั้น ท่ีทาํใหเ้กิดการกด

นวด อวยัวะต่างๆภายในช่องทอ้ง ช่องทรวงอก และศีรษะ  การกดนวดอวยัวะภายใน มีแนวโนม้ท่ีจะทาํใหก้ลไก

การทาํงานของอวยัวะของระบบต่างๆ ทาํงานไดดี้ ทาํงานไดเ้ป็นปกติ เช่น การกดนวดทอ้งนอ้ยของท่าตัก๊แตน ท่ี

เอ้ือต่อการบีบตวัของลาํไส้ใหญ่ ท่ีส่งผลใหก้ลไกระบบขบัถ่ายของผูฝึ้กดีข้ึน 

เป็นท่ีน่าสังเกตวา่ ท่าโยคะมุทรา ซ่ึงมีความหมายวา่ สัญลกัษณ์แห่งโยคะ ทาํใหเ้กิดการกดนวดตามจุดต่างๆ 

อนัเป็นท่ีตั้งของต่อมไร้ท่อไดอ้ยา่งครบถว้น กล่าวคือ ลกัษณะเด่นมากอนัหน่ึงในการทาํอาสนะ คือการดูแลกลไก

การทาํงานของระบบต่อมไร้ท่อ ใหเ้ป็นปกตินัน่เอง 
Esophagus

Lungs

Heart

Liver

Pancreas

Large intestine

Small intestine

Bladder

Stomach

Brain

PARASYMPATHETIC NERVOUS SYSTEM  
จากลกัษณะสาํคญั 3 ประการท่ียกมาขา้งตน้ คือ กระดูกสันหลงั การไหลเวยีนของเลือด และ การกดนวด

อวยัวะภายใน เม่ือพิจารณาลึกลงไป จะพบวา่ ระบบท่ีไดรั้บการดูแลจากท่าอาสนะคือ ระบบประสาท ระบบ

ไหลเวยีนของเลือดและระบบภูมิคุม้กนั (ซ่ึงทาํงานควบคู่ไปกบัระบบเลือด) และระบบต่อมไร้ท่อ  ซ่ึงทั้ง 3 ระบบน้ี 

คือองคป์ระกอบสาํคญัของกลไก โฮมีโอสตาซิส หรือการจดัปรับสมดุลภายในร่างกายนัน่เอง  ยิง่เม่ือพิจารณา

หลกัการสาํคญัของโยคะคือความสมดุล จึงน่าจะเป็นการเหมาะสมท่ีจะกล่าววา่ อาสนะใหป้ระโยชน์ต่อสุขภาพกาย

ของผูฝึ้ก คือ การสร้าง และจดัปรับสมดุล ของการทาํงานของระบบต่างๆ ภายในร่างกาย เป็นการเหมาะสมกวา่ท่ีจะ

กล่าววา่ กุญแจสาํคญัของอาสนะคือ โฮมีโอสตาซิส  ขอ้สรุปน้ี ดูจะตรงกบัลกัษณะธรรมชาติของอาสนะมากกวา่ ท่ี

จะใชก้รอบของการออกกาํลงักายแบบแอโรบิคมาอธิบายอาสนะ  

 

 
กล้ามเนือ้กไ็ด้ประโยชน์ แต่เป็นกล้ามเนือ้ลึกช้ันใน 

รูปธรรมท่ีสร้างความสับสน ทาํใหค้นมองอาสนะเป็นการออกกาํลงักายก็คือกลา้มเน้ือ  เราควรมีทศันคติ

ต่อเร่ืองน้ีอยา่งไร 
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โยคะมองความสาํคญัของร่างกายท่ีอวยัวะสาํคญัๆ ศพัทเ์ฉพาะท่ีใชคื้อ vital organs ซ่ึงหมายถึง อวยัวะท่ี

สาํคญัถึงชีวติ  อวยัวะเหล่าน้ี ลว้นอยูใ่นช่องทอ้ง ช่องทรวงอก ศีรษะ ทั้งส้ิน ขณะท่ีโยคะเรียกแขน ขาวา่ แขนง 

(limps) อนัหมายถึงส่ิงท่ี ไม่มีก็ยงัมีชีวติอยูไ่ด ้  

หากพิจารณาใหลึ้กซ้ึง ท่าอาสนะลว้นมุ่งเนน้ท่ีกลา้มเน้ือท่ีประกอบอยูก่บั อวยัวะท่ีสาํคญัถึงชีวติ ทั้งส้ิน  ไม่

วา่จะเป็นกลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง กลา้มเน้ือซ่ีโครง กระบงัลม กลา้มเน้ือลึกชั้นในท่ีทาํหนา้ท่ีพยงุกระดูกสันหลงั ฯลฯ   

ท่ีสาํคญัท่ีสุด ธรรมชาติของท่าอาสนะ คือน่ิง นัน่หมายถึงวา่ อาสนะไม่ใช่การออกกาํลงักายแบบ ไอโซโท

นิค  ขณะเดียวกนั อาสนะก็เตือนใหเ้ราคอยระลึกถึงการใชแ้รงแต่นอ้ย ซ่ึงช้ีวา่ อาสนะ ก็ไม่ใช่การออกกาํลงักาย

แบบ ไอโซเมตริกดว้ย  สาํหรับเร่ืองกลา้มเน้ือแลว้ ดูเหมือนอาสนะอยากใหเ้ราพฒันา มสัเซิลโทน มากกวา่ คือ ทาํ

อยา่งไร ใหเ้ราอยูใ่นอิริยาบถหน่ึงๆ ไดน้าน โดยใชแ้รงนอ้ยท่ีสุด  ยิง่เม่ือพิจารณาจากตาํราดั้งเดิม ท่ีระบุวา่ เป้าหมาย

แห่งอาสนะคืออาสนะชยั คือ “การนัง่น่ิง หลงัตรง เป็นเวลา 3 ชัว่โมง ต่อเน่ืองกนัโดยไม่เม่ือย” (พูดภาษาไทยก็คือ 

การนัง่สมาธิใหไ้ด ้3 ชัว่โมงนัน่เอง) ก็จะยิง่เห็นความสาํคญัของ มสัเซิลโทนในอาสนะมากกวา่ตวัอ่ืนๆ   

จึงเป็นการเหมาะสมกวา่ หากจะสรุปวา่ กุญแจสาํคญัของกลา้มเน้ือในอาสนะคือ การพฒันามสัเซิลโทน  

 
 

ระบบประสาท - กล้ามเนือ้สัมพันธ์ 

ประโยชน์สาํคญัของอาสนะอีกประการหน่ึง ท่ีคนส่วนใหญ่ละเลย คือ กลไกประสาท – กลา้มเน้ือสัมพนัธ์  

หากพิจารณาใหดี้ ทุกๆ การกระทาํของมนุษย ์เป็นกระบวนการส่ือสารระหวา่งสมองท่ีเป็นศูนยส์ั่งการ  และ 

กลา้มเน้ือท่ีเป็นผูก้ระทาํ เสมอ เม่ือเราเติบโตข้ึน  มีความสามารถกระทาํส่ิงต่างๆไดอ้ยา่งชาํนาญ มีความเคยชิน

จนกระทัง่ละเลยความจริงขอ้น้ีไป ปัญหาสุขภาพหลายประการมาจากการละเลยขอ้เทจ็จริงง่ายๆขอ้น้ี เช่น คนตวัสูง

ท่ียนืกม้คอจนเป็นนิสัย และมีปัญหากระดูกตน้คอในภายหลงั หรือเช่น คนท่ีกม้หลงัเพื่อยกของหนกั จนทาํใหห้ลงั

ยอก   

สาระสาํคญัในการทาํอาสนะคือการเคล่ือนไหวท่ีชา้ เพื่อใหผู้ฝึ้ก สามารถสาํรวจรู้กลไก ความเป็นไป 

ระหวา่งการทาํงานของกลา้มเน้ือ กบั การทาํงานของประสาท  ผูท่ี้ฝึกโยคะจนชาํนาญ ก็จะพฒันาความรู้ตวัต่อกลไก

น้ีไดม้ากข้ึน ซ่ึงเอ้ือต่อการมีสุขภาพท่ีเป็นปกติของตนเอง ไม่วา่จะเป็นการป้องกนั ไม่ใหโ้ครงสร้างร่างกายของ

ตนเองผดิปกติ รวมทั้งการหลีกเล่ียงไม่ใหต้นเองบาดเจบ็จากอิริยาบถในชีวติประจาํวนั  

 

เม่ือพิจารณาภาพรวมทั้งหมดของโยคะ ซ่ึงเป็นศาสตร์ท่ีมุ่งพฒันามนุษยใ์นทุกๆ มิติอยา่งเป็นองคร์วม โดย

ใหค้วามสาํคญักบัจิตเป็นหลกั  การตีความกุญแจสาํคญัของอาสนะ วา่หมายถึง โฮมีโอสตาซิส วา่หมายถึง มสัเซิล

โทน ดูจะสอดคลอ้ง ตรงตามตาํราดั้งเดิม ตรงตามเป้าประสงคข์องโยคี ผูคิ้ดคน้และพฒันาศาสตร์น้ี โดยหวงัจะพา

มนุษยไ์ปสู่ ความสมดุลของกาย ความน่ิงของลมหายใจ ความสงบของจิต เพื่ออิสระหลุดพน้จากทุกขท์ั้งปวง 
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การเตรียมตัวก่อนฝึกอาสนะ 

 

เวลา 

เวลาท่ีเหมาะในการฝึกโยคะ คือ ยามเชา้  ฝึกทาํโยคะจนเป็นนิสัย เฉกเช่นกิจวตัรประจาํวนัอ่ืนๆ ในชีวติประจาํวนั  

 

ปริมาณเวลา 

จดัปรับตามความเหมาะสมของแต่ละคน ประมาณวนัละ 15 – 60 นาที  

 

สถานที ่

สถานท่ีฝึกอาสนะควรเป็นท่ีสงบ อากาศถ่ายเทไดส้ะดวก  

 

อาหาร 

ทาํอาสนะควรฝึกตอนทอ้งวา่ง วา่งจากอาหารหนกั 4 ชัว่โมง หรือวา่งจากอาหารเบาอยา่งนอ้ย 2 ชัว่โมง   

 

ข้อจํากดัของสตรี 

อาสนะเป็นผลดีต่อมนุษยท์ั้งชายและหญิง  อยา่งไรก็ตาม ในช่วงมีประจาํเดือน แรงกดจากท่าอาสนะอาจ

กระทบกระเทือนต่ออวยัวะของระบบสืบพนัธ์ุ เช่น อาจทาํใหเ้ลือดออกมากข้ึน จึงควรงดการฝึกอาสนะ โดยเฉพาะ

ท่าท่ีเกิดแรงกดในบริเวณดงักล่าว  ผูห้ญิงมีครรภจ์ะตอ้งปรึกษาผูเ้ช่ียวชาญก่อนจะทาํอาสนะใดๆ 
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ท่าอาสนะพืน้ฐานทีค่วรฝึกประจําทุกวนั 

 

ท่าศพ  Savasana  ศวาสนะ  

 

 
 

ขั้นตอนการฝึก 

นอนหงาย  กางขาประมาณ 1 ฟุต  กางแขนประมาณ 1 ฟุต หงายฝ่ามือ 

 

ประโยชน์ 

ผอ่นคลาย ทั้งร่างกาย และ จิตใจ 

ลดความเครียด  

ช่วยใหเ้ราเฝ้าสังเกต ความรู้สึกภายในตวัเอง ไดดี้ข้ึน 

สร้างความคุน้ชินกบัการอยูใ่นท่าศพ ปล่อยวางจาก ความกลวัตาย 

 

คาํแนะนาํ 

การหลบัตา อาจช่วยใหฝึ้กไดดี้ข้ึน 

คอยมีสติกาํหนดรู้ ลมหายใจ 

พกัศีรษะสบายๆ จะตะแคงศีรษะก็ได ้

ท่าศพไม่ใช่การนอนหลบั 

หากง่วง ใหล้องขยบัตวั เช่น รวบขาชิดสักพกั ใหรู้้ตวัต่ืน แลว้กลบัไปอยูท่่าศพต่อไป 
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ท่าจระเข้  Makarasana มกราสนะ 

 

 
 

ขั้นตอนการฝึก 

นอนคว ํ่า  

ขาทั้งสองกางออกราว 2 ฟุต  ปลายเทา้ช้ีออก 

รวบแขน มือโอบไหล่ หรือจบัตน้แขน 

พกัศีรษะบนปลายแขน 

 

ประโยชน์ 

เป็นท่าผอ่นคลายสาํหรับกลุ่มอาสนะในท่านอนคว ํ่า 

เป็นการนวดผนงัหนา้ทอ้งใหแ้ขง็แรง 

ช่วยใหร้ะบบยอ่ยอาหารทาํงานไดดี้ข้ึน 

 

คาํแนะนาํ 

ควรใหห้นา้ทอ้งแนบติดพื้น 

เหมาะสาํหรับผูมี้อาการปวดหลงั ซ่ึงไม่สามารถพกัในท่าศพไดส้ะดวก 
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ท่างู  Bhujangasana ภุชังคาสนะ 

 

 
 

ขั้นตอนการฝึก 

 

 
เร่ิมจากท่าจระเข ้ แลว้เขา้สู่ท่าเตรียม ดว้ยการรวบขาชิด 

แขนเหยยีด  คางจรดพื้น 

 

 

ยกมือวางเสมอและชิดทรวงอก หนา้ผากจรดพื้น ตั้งศอก

ข้ึน ปิดศอกชิด 

 

 

ค่อยๆยกข้ึนตามลาํดบั จากหนา้ผาก ศีรษะ ไหล่ และ 

ทรวงอก 

 

 

ประโยชน์ 

บริหารกลา้มเน้ือหลงั ส่วนบน 

เพิ่มความยดืหยุน่ของกระดูกสันหลงั 

กดนวดช่องทอ้ง ลดกรดในกระเพาะอาหาร ช่วยการขบัถ่าย 

 

คาํแนะนาํ 

ค่อยๆ ยกศีรษะ ยกหลงัข้ึนชา้ๆ เสมือนวา่เรากาํลงัยกกระดูกสันหลงัทีละขอ้ๆ 

ไม่ยกสูงเกิน ใหส้ะดือแนบติดพื้นตลอด 

อยา่เงยหนา้มากเกิน เพราะจะทาํใหป้วดตน้คอได้ 

ทอดขาแนบพื้น ไม่เกร็งขา โดยเฉพาะช่วงเร่ิมยก 
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ท่าตั๊กแตน  Salabhasana ศลภาสนะ 

 

 
 

ขั้นตอนการฝึก 

 

จากท่าจระเข ้เขา้สู่ท่าเตรียม รวบขาชิด แขนชิดลาํตวั 

ฝ่ามือหงาย 

 

 

จดจ่ออยูท่ี่ขาขา้งหน่ึง ยกขาข้ึน โดยไม่งอเข่าเม่ือรู้สึก

เม่ือยลดขาลงพกั จากนั้นสลบัทาํอีกขา้ง 

 

 

แลว้จึงลองยกทั้ง 2 ขาข้ึนพร้อมกนั 

 

 

 

ประโยชน์ 

บริหารกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง 

กดนวดช่องทอ้ง 

กระตุน้การทาํงานของระบบขบัถ่าย 

 

คาํแนะนาํ 

ยกขาข้ึนชา้ๆ   

ยกขาข้ึนทั้งท่อน ไม่งอเข่า  คือยกตน้ขาข้ึน โดยท่ีเข่าและปลายเทา้ลอยติดข้ึนมาดว้ย 

ระวงัไม่เงยคาง ไม่เกร็งแขน ไม่เกร็งไหล่ โดยเฉพาะตอนเร่ิมยก 

ไม่ยกสูง ทอ้งนอ้ยกดแนบพื้นอยูต่ลอด 
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ท่าคันไถ คร่ึงตัว Ardha Halasana อรรธะหลาสนะ 

 
ขั้นตอนการฝึก 

 

1 จากท่าศพ เขา้สู่ท่าเตรียม 

โดยรวบขาชิดกนั แขนชิด

ลาํตวั คว ํ่าฝ่ามือ 

 

4 จากนั้น ลองยกขา 2 ขา้ง

พร้อมกนั ถึง 30 องศา รอ

สักครู่  ยกถึง 60 องศา รอ

สักครู่ 

 

2 ยกขาทีละขา้ง ถึง 30 

องศา รอสักครู่ ยกถึง 60 

องศา รอสักครู่ 

 
 

5 ยก 2 ขาข้ึนสุด ยกเท่าท่ี

ได ้อยา่ยกเกินมุมฉาก 

 

 

3 ยกขาข้ึนสุด เท่าท่ีทาํได ้

โดยไม่เกินมุมฉาก  รอ

สักครู่  แลว้สลบัทาํอีกขา้ง 

  

 

ประโยชน์ 

สร้างความแขง็แรงใหก้ลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง กลา้มเน้ือสะโพก 

บริหารอวยัวะในช่องทอ้ง เสริมการทาํงานของระบบยอ่ยอาหาร และ ระบบขบัถ่าย 

ทาํใหก้ารไหลเวยีนของเลือดบริเวณขาดีข้ึน 

 

คาํแนะนาํ 

ยกขาชา้ๆ ทั้งตอนข้ึน และตอนลง  ไม่งอเข่า 

ไม่เกร็งขาจนเกินไป ไม่ฝืนเกร็งหนา้ทอ้งจนเกินไป ระวงัการเป็นตะคริว  

ท่าน้ีเป็นท่าท่ียาก ทาํเอาเท่าท่ีทาํได ้อยา่ฝืนตวัเอง ซ่ึงจะทาํใหเ้กิดอนัตราย 

ผูมี้ปัญหาปวดหลงั ควรหลีกเล่ียงท่าน้ี หรือทาํดว้ยความระวงัเป็นพิเศษ 
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ท่าหวัจรดเข่า Janu srisasana ชานุศีรษาสนะ 

 
 

ขั้นตอนการฝึก 

 

1 จากท่านัง่พกั 

 

 

4 ยกมือทั้ง 2 ข้ึน 

 

2 รวบขาชิด ตั้งหลงัตรง 

มือวางขา้งสะโพก เป็นท่า

เตรียม 
 

5 ค่อยๆเหยยีดหลงั ลดตวั

ลง เอามือรวบจบัท่ีขา  

 

3 พบัเข่าขา้งหน่ึง นาํฝ่า

เทา้ไปวางชิดตน้ขา ดึงส้น

เทา้ชิดสุดลาํตวั    

6 จากนั้นลดทรวงอก แลว้

ค่อยลดศีรษะลง หนา้ผาก

จรดขา 

 

ประโยชน์ 

เป็นการเหยยีดเส้นเอน็ กลา้มเน้ือ ตลอดส่วนหลงัของร่างกาย ทั้งบริเวณขา หลงั และคอ 

เป็นการกดนวดอวยัวะในช่องทอ้ง 

 

คาํแนะนาํ 

ไม่งอเข่า 

วางขาขา้งท่ีเหยยีดใหอ้ยูก่ึ่งกลางพอดี เพื่อตวัจะไดไ้ม่เอียง เกิดการเหยยีดทัว่แผน่หลงั 

ในตอนเร่ิมทาํ ระวงัอยา่ใหข้าตึงเกินไป ซ่ึงเป็นอนัตราย และไม่เกิดประโยชน์เลย  

ผูเ้ร่ิมทาํมกัเหยยีดไดไ้ม่มาก อยา่ฝืนโดยเด็ดขาด ในเบ้ืองตน้ มืออาจจบัถึงท่ีบริเวณเข่าเท่านั้น  
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ท่าเหยยีดหลงั  Pascimatanasana ปัศจิโมตตานาสนะ  

 
ขั้นตอนการฝึก 

 

จากท่านัง่พกั รวบขาชิด นัง่หลงัตรง ค่อยๆยกแขนทั้ง 2 

ข้ึน  

 

 

เหยยีดหลงั ลดแผน่หลงัลงจนสุด  มือจบัไวท่ี้ขา บริเวณ

ท่ีเราจบัถึง   

 

 

หากมือแตะถึงเทา้ได ้ทาํน้ิวช้ีเป็นตะขอ เพื่อเก่ียวน้ิวหวั

แม่โป้ง   

 

 

 

ลดทรวงอกลง แลว้จึงลดศีรษะลงเป็นลาํดบัสุดทา้ย 

 

ประโยชน์ 

เป็นการเหยยีดอวยัวะบริเวณส่วนหลงัทั้งหมด อยา่งเตม็ท่ี 

กดนวดอวยัวะภายในช่องทอ้ง 

เป็นท่ารักษาสุขภาพทัว่ทั้งร่างกายอยา่งเป็นองคร์วม 

เป็นท่าท่ีทาํใหผู้ฝึ้กเกิดความสงบ มีสติรู้ภายในไดช้ดัเจน 

 

คาํแนะนาํ 

ไม่งอเข่า 

ทาํดว้ยความรู้สึกวา่เรากาํลงัเหยยีดหลงั  ไม่ใช่กาํลงักม้ตวั 

เน่ืองจากกระดูกตน้คอเคล่ือนไหวไดดี้อยูแ่ลว้ ควรลดศีรษะลงดว้ยความระมดัระวงั  อยา่กม้ศีรษะมากเกิน  
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ท่าน่ังเพชร Vajrasana วชัราสนะ 

 
ขั้นตอนการฝึก 

 

เขา้สู่ท่าเตรียม ดว้ยการรวบขาชิด นัง่หลงัตรง  

แลว้จึงพบัเข่าทีละขา้ง โดยใชมื้อช่วยจบั 

 

 

พบัเข่าอีกขา้ง  นัง่หลงัตรง 

 

ในการนัง่ แบะส้นเทา้ วางกน้ไวร้ะหวา่งส้นเทา้  ปลาย

น้ิวเทา้ชิดติดกนั   

 

ประโยชน์ 

เสริมการทาํงานของระบบยอ่ยอาหาร 

ทาํใหอ้วยัวะรอบกระดูกเชิงกรานแขง็แรง 

เอ้ือต่อความสงบ เอ้ือต่อการนัง่สมาธิ 

 

คาํแนะนาํ 

นัง่บนหลงัเทา้ อยา่นัง่บนส้นเทา้ ซ่ึงไม่ถนดั และเจบ็ 

นัง่อยา่งสงบ มีสติรู้ลมหายใจ 

ผูมี้ปัญหาปวดเข่า เล่ียงการทาํท่าน้ี หรือทาํดว้ยความระมดัระวงั 
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ท่าสัญลกัษณ์แห่งโยคะ Yoga Mudra โยคะมุทรา 

 

 
 

ขั้นตอนการฝึก 

 

นัง่ในท่าวชัระ กาํหมดั นาํหมดัวางท่ีบริเวณขาพบั 

 

 

 

ค่อยๆเหยยีดหลงั ลดตวัลงชา้ๆ แลว้ลดทรวงอก สุดทา้ย

ลดศีรษะลงจรดพื้น 

 

 

ประโยชน์ 

เป็นการกดนวดอวยัวะภายในช่องทอ้งอยา่งเตม็ท่ี 

ทาํใหเ้ลือดไหลเวยีนมาเล้ียงศีรษะไดเ้ป็นอยา่งดี ทาํใหส้มองแจ่มใส 

เสริมสร้างความแขง็แรงของหลอดเลือดใหญ่ท่ีโคนขา 

 

คาํแนะนาํ 

ใหก้น้ติดส้นเทา้ตลอดเวลา 

ในช่วงแรก หากศีรษะยงัไม่จรดพื้น ใหห้าหมอนหรือเกา้อ้ีตวัเล็กๆมารองรับไวท่ี้บริเวณศีรษะ  

เราอาจจะตั้งศอกไว ้หรือ พกัศอกลงก็ได ้แลว้แต่ถนดั 

หากรู้สึกกดนวดช่องทอ้งมากเกิน อยา่วางหมดัไวก้ลางช่องทอ้ง ใหข้ยบัหมดัไปดา้นขา้ง  
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ท่าบิดสันหลงั Vakrasana วกัราสนะ 

 
ขั้นตอนการฝึก 

 

เขา้สู่ท่านัง่หลงัตรง  ชนัเข่าขวา  ส้นเทา้ขวาเสมอเข่าซา้ย 

 

 

วาดมือขวาไปทางดา้นหลงั 

 

 

ใชมื้อขวายนัหลงั นาํขอ้ศอกซา้ยคร่อมเข่าขวา ออกแรง

ศอกซา้ย ดนัตน้ขาขวาเขา้แนบเอว แขม่วทอ้ง แลว้บิดตวั

ไปทางขวาตามลาํดบั จากเอว ไหล่ และคอ  แลว้ทาํสลบั

อีกขา้ง 

 

ประโยชน์ 

เป็นการสร้างความยดืหยุน่ใหก้ระดูกสันหลงั 

กระตุน้ระบบประสาทตลอดแนวกระดูกสันหลงั 

บริหารอวยัวะภายในช่องทอ้ง 

บริหารคอ บริหารสายตา 

 

คาํแนะนาํ 

รักษาขอ้ศอกของแขนขา้งท่ีใชย้นัพื้นใหต้รง ไม่งอศอก 

รักษาระดบัไหล่ทั้งสองขา้ง ใหข้นานพื้น 

ตั้งแผน่หลงัใหต้รง ตลอดเวลาท่ีบิด 
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ท่ากงล้อ Cakrasana จักราสนะ 

 

 
 

ขั้นตอนการฝึก 

 

ยนืหลงัตรง ไม่

เกร็ง ส้นเทา้ชิด  

มีสติรับรู้อยูท่ี่

บริเวณฝ่าเทา้ 

 

 

ยกแขนข้ึนทาง

ดา้นขา้งลาํตวั 

แลว้ยกต่อเน่ือง

จนแขนแนบชิด

หู  เหยยีดขา้ง

ลาํตวัทั้งหมด 

 

ค่อยๆโนม้ตวัไป

ทางขา้ง เหยยีด

กลา้มเน้ือขา้ง

ลาํตวัทุกส่วน  

จากนั้น ทาํสลบั

ขา้ง 

      

ประโยชน์ 

บริหารแนวกระดูกสันหลงัไปทางดา้นขา้ง 

เหยยีดกลา้มเน้ือขา้งลาํตวั 

กดนวดอวยัวะภายในช่องทอ้ง 

เพิ่มการไหลเวยีนของเลือดบริเวณแขน 

 

คาํแนะนาํ 

ตลอดเวลา ใหส้้นเทา้ชิดกนัไว ้

ทา้ยสุด ใหก้ม้คอ ไม่ฝืนกระดูกตน้คอ 

สายตามองตรงไปขา้งหนา้ จนช่วงสุดทา้ยท่ีพกักระดูกตน้คอ ค่อยกม้มองพื้น 

ไม่ดนัสะโพกออกขา้งตวั เพียงงอเอวเท่านั้น 
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ข้อแตกต่างระหว่าง โยคะอาสนะ กบั การออกกาํลงักาย 

แปลจากคาํบรรยายของ S.K. Ganguly สถาบันโยคะ ไกวลัยธรรม อินเดีย 

 

อาสนะ การออกกาํลงักาย 

1 อาสนะหมายถึง การนัง่ ท่ีนัง่ ท่านัง่  เป็นท่าของ

ร่างกายท่ีน่ิงอยูใ่นลกัษณะใดลกัษณะหน่ึง 

1 การออกกาํลงักายหมายถึง การเคล่ือนไหว การใช้

ความพยายาม 

2 เป็นสภาวะน่ิงสงบ อยูใ่นท่าแบบเป็นฝ่ายรับ (passive) 

ความตึงของกลา้มเน้ือค่อยๆลดลงไปสู่ความผอ่นคลาย  

ใหค้วามสาํคญัท่ีจิต 

2 เป็นการทาํซํ้ าๆ เพิ่มความตึงของกลา้มเน้ือ  กลา้มเน้ือ

เกร็งอยูต่ลอดเวลา เป็นแบบ (active) ใหค้วามสาํคญัท่ี

กลา้มเน้ือ 

3 เป็นการเหยยีด มากกวา่การเกร็งตึงกลา้มเน้ือ เนน้ท่ี

การประสานของระบบประสาทกบักลา้มเน้ือ 

3 เป็นการเกร็งกลา้มเน้ือ พฒันาระบบกลา้มเน้ือโดยตรง 

4 การทาํอาสนะ เป็นการเรียนรู้ส่ิงท่ีเกิดข้ึนภายในตนเอง 

ใชค้วามรู้สึกภายในเป็นตวันาํ 

4 การออกกาํลงักายเป็นการรับรู้จากภายนอก ใชก้ารรับรู้

ต่อสภาวะภายนอกเป็นตวันาํ 

5 พฒันาอวยัวะภายในทรวงอกและอวยัวะภายในช่อง

ทอ้ง   

5 พฒันากลา้มเน้ือกลุ่มหลกัๆของร่างกาย โดยเฉพาะท่ี

บริเวณแขน ขา 

6 พิจารณามนุษยอ์ยา่งเป็นองคร์วม ช่วยรักษาสมดุลของ

ทั้งร่างกาย 

6 เนน้ความเช่ียวชาญ ความชาํนาญท่ีส่วนหน่ึงส่วนเดียว 

7 กระตุน้ระบบประสาทอตัโนมติั ท่ีรับผดิชอบดา้นการ

ผอ่นคลาย Parasympathetic Nervous System 

7 กระตุน้ระบบประสาทอตัโนมติั ท่ีรับผดิชอบดา้นการ

ต่ืนตวั Sympathetic Nervous System 

8 ทาํอาสนะโดยใชแ้รงนอ้ยท่ีสุดเท่าท่ีจะทาํได ้ทาํเพียง

เท่าท่ีสามารถทาํได ้ไม่มีการฝืนแต่อยา่งใด 

8 การออกกาํลงักายเป็นการใชแ้รงใหม้ากท่ีสุด ใชแ้รง

เพิ่มข้ึนไปเร่ือยๆ 

9 ลดการรับรู้ของประสาทสัมผสัทั้งหา้ ต่อส่ิงเร้า

ภายนอก 

9 เปิดประสาทสัมผสัทั้งหา้ ใหรั้บรู้กบัส่ิงเร้าภายนอก

ตลอดเวลา 

10 เป็นกิจกรรมท่ีใช ้“ความรู้สึก” เป็นตวันาํ 10 เป็นกิจกรรมท่ีใช ้“การกระทาํ” เป็นตวันาํ 
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การผ่อนคลายอย่างลกึ  Deep Relaxation Technique 

 เป็นการใชส้ติไปกาํหนดรู้ท่ีอวยัวะส่วนต่างๆของร่างกาย พร้อมๆไปกบัการกาํหนดความรู้สึกผอ่นคลายท่ี

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  ขอ้ศอก ปลายแขน ขอ้มือ ฝ่ามือ น้ิวมือ 

ขั้นท่ี 3  อวยัวะตลอดทัว่ศีรษะ 

คาง ริมฝีปาก ระหวา่งริมฝีปาก ฟัน เหงือก ล้ิน 

หลอดลม เพดานปาก จมูก แกม้ ตา คิ้ว 

หวา่งคิ้ว หนา้ผาก ขมบั หู หนงัศีรษะ กระหม่อม 

ขั้นท่ี 4  ทาํความรู้สึกผอ่นคลายตลอดทัว่ทั้งร่างกาย 

จากศีรษะ จรด ปลายเทา้, จากปลายเทา้ จรด ศีรษะ รับรู้ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนตลอดทัว่ทั้งร่างกาย (ความรู้ตวัทัว่พร้อม) 

ตลอดจนความรู้สึกแจ่มใส สดช่ืน กระปร้ีกระเปร่า ท่ีเกิดข้ึนหลงัฝึกโยคะ 

 

เทคนิคการหายใจด้วยหน้าท้อง  Abdominal Breathing Technique 

เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการหายใจ  และเพื่อเป็นการผอ่นคลายทั้งร่างกายและจิตใจของผูฝึ้ก 

ขั้นท่ี 1  เฝ้าสังเกต 

พกัในท่าศพ  ชนัเข่าทั้ง 2 ข้ึน นาํมือทั้ง 2 วางบนหนา้ทอ้ง หายใจตามปกติ  มีสติกาํหนดรู้กบัลมหายใจ   

จากนั้นเพิ่มการมีสติกาํหนดรู้กบัการเคล่ือนไหวของหนา้ทอ้ง  

สังเกตลมหายใจของเราท่ีผอ่นชา้ลง  สงบลง  ลมหายใจจากหยาบมาเป็นลมหายใจท่ีละเอียด 

ขั้นท่ี 2  การหายใจสมัพนัธ์กบัการเคล่ือนไหวของหนา้ทอ้ง 

สูดลมหายใจเขา้ ใหห้นา้ทอ้งพองข้ึน  ผอ่นลมหายใจออก ใหห้นา้ทอ้งแฟบลง   

มีสติกาํหนดรู้อยูก่บัลมหายใจ ท่ีสัมพนัธ์กบัการเคล่ือนข้ึน-ลงของหนา้ทอ้ง 

พยายามดึงช่วงเวลาของลมหายใจออก ใหน้านกวา่ช่วงเวลาของลมหายใจเขา้ 

ขั้นท่ี 3  มีสติกาํหนดรู้กบัความสงบ 

มีสติกาํหนดรู้ขณะท่ีผอ่นลมหายใจออกจนสุด  เฝ้าสังเกตหว้งขณะท่ีเราหยดุหายใจ  

ซ่ึงเป็นช่วงท่ีเราหายใจออกหมดแลว้ แต่การหายใจเขา้ยงัไม่เกิดข้ึน โดยไม่ไดต้ั้งใจกลั้นลมหายใจ  

กาํหนดรู้อยูก่บัหว้งขณะท่ีร่างกายไม่หายใจท่ีวา่น้ี  อนัเป็นหว้งขณะท่ีกายน่ิง ลมหายใจหยดุ และ ... จิตสงบ 

คอยมีสติระลึกถึงหว้งเวลาท่ีจิตสงบ ตลอดทั้งวนั 
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ตัวอย่างการฝึกทาํโยคะด้วยตนเอง ใช้เวลา 30 นาท ี

 

ท่างู 

  

2 นาที 

ท่าตัก๊แตน 

 
 

2 นาที 

ท่าคนัไถ ½ ตวั 

 
 

2 นาที 

ท่าหวัจรดเข่า 

 
 

2 นาที 

ท่าเหยยีดหลงั 

 
 

2 นาที 

ท่านัง่เพชร 

  

2 นาที 

โยคะมุทรา 

 
 

2 นาที 

ท่าบิดสันหลงั 

  

2 นาที 

ท่ากงลอ้ 

  

2 นาที 

การผอ่นคลายอยา่งลึก (ท่าศพ) 

  

8 นาที 

ฝึกหายใจดว้ยหนา้ทอ้ง  

  

4 นาที 
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อษัฏางค์โยคะ หรือ มรรค 8 ของโยคะ 

ผูส้นใจโยคะเบ้ืองตน้ มกัเขา้ใจวา่ การฝึกทาํอาสนะ คือ ทั้งหมดของการฝึกทาํโยคะ!  ในความเป็นจริง 

โยคะประกอบดว้ยขั้นตอน 8 ประการ ท่ีเอ้ือซ่ึงกนัและกนั  ผูท่ี้จะไดรั้บประโยชน์จากโยคะ จาํเป็นอยา่งยิง่ท่ีจะตอ้ง 

เรียนรู้ ทาํความเขา้ใจ และฝึกองคป์ระกอบทั้ง 8 ประการน้ี ควบคู่กนัไป  เราสามารถเปรียบอษัฏางคโ์ยคะกบักงลอ้ 

8 ซ่ีของวงลอ้  ลอ้ท่ีประกอบดว้ยกงท่ีสมบูรณ์เท่านั้น ท่ีจะเคล่ือนไปขา้งหนา้ได ้ท่ีจะนาํพาเราไปสู่เป้าหมายได้ 

 

1 ยมะ คือหลกัการอยูร่่วมกบัผูอ่ื้น (หมายรวมถึงส่ิงมีชีวติทั้งหลาย) ไดอ้ยา่งสันติ มีอยู ่5 ประการ 

อหิงสา   การไม่ทาํร้ายชีวติ การไม่เบียดเบียน การแกปั้ญหาโดยไม่ใชค้วามรุนแรง 

สัตยะ   การรักษาสัตย ์ไม่โกหก  

อสัเตยะ   ไม่ลกัทรัพย ์ไม่ละโมบ ไม่ตกเป็นเหยือ่ของความโลภ 

พรหมจรรยะ  การประพฤติตนไปบนหนทางแห่งพรหม (พรหม จรรยา) 

อปริคระหะ  คือการไม่ถือครองวตัถุเกินความจาํเป็น 

2 นิยมะ คือวนิยัต่อตนเอง มีอยู ่5 ประการ เช่นกนั 

เศาจะ   หมัน่รักษาความสะอาดบริสุทธ์ิ ทั้งกาย – ใจ 

สัมโตษะ(สันโดษ) ฝึกพอใจในส่ิงท่ีตนเองมีอยู่ 

ตปัส(ตบะ)  มีความอดทน อดกลั้น  

สวาธยายะ  หมัน่ศึกษา เรียนรู้ ทั้งเรียนรู้เก่ียวกบัโยคะ และ เรียนรู้เก่ียวกบัตนเอง  

อิศวรประณิธานะ  ฝึกเป็นผูอ่้อนนอ้มถ่อมตน มีความศรัทธาในโยคะ ท่ีเรากาํลงัฝึกปฏิบติั 

3 อาสนะ  คือการฝึกฝนร่างกายใหมี้ความสมดุล 

4 ปราณายามะ  คือการฝึกกาํหนด ควบคุม ลมหายใจ เพื่อการควบคุมอารมณ์ของตนใหส้งบ 

5 ปรัตยาหาระ  คือการฝึกสาํรวมอินทรีย ์ ฝึกควบคุมประสาทสัมผสัทั้ง 5 รูป รส กล่ิน เสียง สัมผสั และ จิต 

6 ธารณา  คือการฝึกสติใหก้าํหนดรู้อยูก่บัส่ิงใดส่ิงเดียว อยูก่บัเร่ืองใดเร่ืองเดียว Concentration 

7 ธยานะ  คือการเพง่จอ้งอยูก่บัส่ิงท่ีกาํหนด จนด่ืมดํ่า หลอมรวมเขา้เป็นหน่ึงเดียวกบัส่ิงนั้น Meditation 

8 สมาธิ คือการฝึกจิต การยกระดบัจิตใหสู้งข้ึน เป็นสภาวะท่ีพน้ไปจากระดบัจิตทัว่ไป  Trans Consciousness 

 

หนังสืออ่านเพิม่เติม 

ผูส้นใจโยคะจริงจงั ควรจะศึกษา เร่ืองท่ีเก่ียวเน่ืองสาํคญักบัโยคะ ในหวัขอ้ต่างๆ ดงัน้ี  

กายวภิาคและสรีรวทิยา    ปรัชญาอินเดีย 

ประวติัศาสตร์โยคะ    ตาํราโยคะดั้งเดิม  

โยคะประยกุต ์ 
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โยคะบําบัด 

คนพดูถึงโยคะกนัมาก แต่คนท่ีศึกษาโยคะลงลึกไปถึงแก่น ท่ีวา่ดว้ยการนาํพามนุษยไ์ปสู่อิสระภาพมีนอ้ย ส่วนใหญ่แค่เอา

เทคนิคของโยคะมาเป็นเคร่ืองมือในการออกกาํลงักาย  ในความรู้ระดบัผิวเผิน โยคะบาํบดัจึงเป็นเพียง การนาํท่าโยคะท่านั้นท่าน้ีมา

รักษาโรคนั้นโรคน้ี เพียงใชท่้าโยคะเป็นยาเมด็ 

จากหนงัสือ โยคะบาํบดั: หลกัการและวธีิการ เขียนโดย สวามีกวุลัยนนัท ์และ ดร. เอส แอล วเินการ์  ผูแ้ต่งซ่ึงแตกฉานใน

โยคะโบราณ ตระหนกัถึงคุณค่าอนัแทจ้ริงของโยคะ ขณะเดียวกนัก็มีความตั้งใจจะส่ือใหค้นยคุปัจจุบนัเขา้ใจ ไดท้าํการเทียบเคียง

เน้ือหาโยคะกบัความรู้ทางวทิยาศาสตร์ ทางการแพทยปั์จจุบนั โดยยงัคงแก่นของโยคะ อนัไดแ้ก่ ความสมดุลในทุกภาคส่วนของ

มนุษย ์

ในเบ้ืองตน้ โยคะเห็นมนุษยก์บัโลกเป็นองคร์วม ชีวติปกติคือความกลมกลืนของมนุษยก์บัธรรมชาติ เม่ือส่ิงแวดลอ้ม

ภายนอกเปล่ียนแปลง เช่นมีเช้ือโรคมากผิดปกติ ชีวติภายในก็จดัปรับ โรคจะเกิดก็ต่อเม่ือ เราไม่สามารถจดัปรับไปตามสภาพได ้

หากปัญหาอยูก่บัเราเป็นเวลานานเกินปกติ ก็เรียกวา่ โรคเร้ือรัง 

ลกัษณะสาํคญัของโยคะบาํบดัคือ จดัการท่ีตนเอง ซ่ึงแบ่งเป็น 3 ส่วน 1) ทศันคติทางดา้นจิตใจ 2) การทาํงานสมัพนัธ์กนั

ของประสาท กลา้มเน้ือ ต่อมไร้ท่อ และ 3) โภชนาการกบัการขบัของเสีย 

ประการแรก ชีวติมนุษยด์าํเนินไปภายใตอิ้ทธิพลทั้งจากจิตสาํนึกและจิตใตส้าํนึก โดยเฉพาะจิตใตส้าํนึกท่ีเรายอมรับวา่มี

อิทธิพลต่อการตดัสินใจกระทาํใดๆ ทั้งทางวาจา ทางการกระทาํ ศีลซ่ึงเป็นตวัขดัเกลาจิตใตส้าํนึกของเราใหมี้คุณธรรม จึงเป็นวตัร

ปฏิบติัแรกของโยคะบาํบดั นอกจากศีลแลว้ โยคะยงัใหค้วามสาํคญักบัอุดมคติซ่ึงคอยประคองใหเ้ราดาํเนินชีวติอยา่งสูง โดยไม่

เพล่ียงพลํ้าตกลงไปจากจริยธรรม 

ประการท่ีสอง ท่าโยคะอาสนะ มีบทบาทสาํคญัในโยคะบาํบดั แต่ไม่ใช่ท่าใดท่าหน่ึงเป็นการเจาะจง ท่ีจะไปรักษาอาการ

ใดอาการหน่ึง โครงสร้างพ้ืนฐานของร่างกายคือ สมองส่วนหลงั (cerebellum)  ซ่ึงคอยกาํกบัดูแลอิริยาบถยนื เดิน นัง่ นอน ใน

ชีวติประจาํวนัของเราใหเ้ป็นปกติ คอยประหยดัไม่ใหเ้ราตอ้งใชพ้ลงังานมากเกินไป (เป็นคนท่ีกลา้มเน้ือเกร็งตึงตลอดเวลา) ทั้งคอย

กระตุน้ไม่ใหเ้ราปวกเปียกเกินไป กลไกน้ี ทาํงานไปโดยอตัโนมติั อยูส่่วนจิตใตส้าํนึก ซ่ึงรับผิดชอบชีวติเราประมาณ ¾ ของเวลา

ทั้งหมด ขณะท่ีการเคล่ือนไหวของร่างกายภายใตก้ารสัง่การของเราเกิดข้ึนเพียง ¼ เท่านั้น การทาํท่าโยคะอาสนะทุกวนัเป็นการเอ้ือ

ใหก้ลไกประสาท กลา้มเน้ือ ต่อมไร้ท่อน้ีทาํงานสมัพนัธ์ เช่ือมโยงกนัไดอ้ยา่งเป็นปกติ เป็นกญุแจสาํคญัของสุขภาพ 

โยคะเช่ือวา่มนุษยมี์สญัชาติญาณ และมีกลไกในการรักษา ซ่อมแซม บาํบดั ฟ้ืนฟตูนเอง และท่ีสาํคญัโยคะเช่ือวา่กลไกน้ี

คอยทาํหนา้ท่ีเป็นหลกั ไม่ใช่แพทย ์ไม่ใช่ยา อยา่งท่ีพวกเราหลายคนในสงัคมยคุเทคโนโลยกีารแพทยเ์ช่ือกนั หว้งขณะท่ีเรากาํลงัฝึก

ท่าโยคะนั้น เป็นไปดว้ยความ น่ิง สบาย ใชแ้รงนอ้ย จดจ่อกบัความรู้สึกตวั ผูเ้ขียนระบุวา่ เป็นช่วงท่ีร่างกายอยูใ่นสภาวะผอ่นคลาย 

(para sympathetic nervous system) ช่วงน้ีน่ีอง ท่ีคุณหมอภายในร่างกายมนุษยจ์ะมีโอกาสทาํหนา้ท่ีซ่อมแซม บาํบดัร่างกายได้

เตม็ท่ี เราจึงหายป่วยจากการทาํโยคะ เพราะร่างกายกาํลงัผอ่นคลายต่างหาก 

นอกจากนั้น เทคนิคอ่ืนๆ ของโยคะ ไดแ้ก่ มุทราพนัธะ ทาํหนา้ท่ีกดลอ็คอวยัวะภายใน ทาํใหเ้กิดการปรับเปล่ียนแรงดนั

ภายใน ซ่ึงส่งผลต่อการหลัง่ฮอร์โมน ส่งผลต่อการทาํงานของระบบประสาทอตัโนมติั เอ้ือต่อการบาํบดัร่างกาย 

ในทาํนองเดียวกนั การฝึกลมหายใจของโยคีท่ีเรียกวา่ปราณยามะ เป็นการฝึกใหโ้ยคีหายใยจชา้ลง ทาํใหมี้ช่วงของการไม่

หายใจท่ีนานข้ึน ซ่ึงสมัพนัธ์กบัสภาวะอารมณ์ โดยผูเ้ขียนตั้งขอ้สมมุติฐานวา่ กลไกควบคุมการหยดุหายใจและกลไกท่ีดูแลเร่ือง 

อตัตาของมนุษยน์ั้น อยูใ่นสมองส่วนกลางท่ีเรียกวา่ ลิมบิกซิสเตม็ ทั้งคู่ และอยูใ่กลก้นัมากดว้ย หมายถึงวา่การฝึกควบคุมลมหายใจ

มีแนวโนม้ท่ีจะควบคุมอตัตาของผูฝึ้กไปพร้อมๆ กนั อตัตาท่ีเป็นตน้รากของความทุกขท์ั้งหลาย 

ประการท่ีสาม เทคนิคของโยคะท่ีเรียกวา่กิริยา ซ่ึงหมายถึงการชาํระลา้ง อนัเป็นการทาํความสะอาดอวยัวะภายในต่างๆ ซ่ึง

หลายเทคนิคเป็นท่ีรู้จกัคุน้เคย เช่น การดีทอกซ์ลา้งลาํไสใ้หญ่ เป็นตน้ ซ่ึงมีผลโดยตรงต่อการฟ้ืนฟเูยยีวยาสุขภาพของผูท้าํเทคนิค

ชนิดน้ี และท่ีขาดไม่ไดก็้คือ อาหาร ซ่ึงโยคะถือเป็นตน้ทางของสุขภาพ โดยตาํราโยคะก็แนะนาํหลกัในการรับประทานอาหารท่ีมีผล

โดยตรงต่อสุขภาพของเรา 
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หนงัสือปิดทา้ยดว้ยเทคนิคสูงสุดของโยคะ อนัไดแ้ก่สมาธิ สภาวะสมาธิน่ีเองท่ีร่างกายก็สงบเพราะการสนัดาปลดลง 

อารมณ์ก็สงบเพราะจิตชะลอความฟุ้งซ่าน ผอ่นคลายกระทัง่คล่ืนสมอง  

โดยสรุป หนงัสือโยคะบาํบดั ช้ีใหเ้ราเห็นวา่ โยคะบาํบดัไดจ้ริง สามารถอธิบายไดอ้ยางเป็นวทิยาศาสตร์ ซ่ึงการบาํบดัน้ี 

เกิดจากการสร้างส่ิงแวดลอ้มภายในตวัเราใหผ้อ่นคลายทั้งจิตใจและร่างกาย เอ้ือใหคุ้ณหมอภายในตวัเราทาํหนา้ท่ีบาํบดัไดเ้ตม็ท่ี  

 

จากหนงัสือ โยคะบาํบดั: หลกัการและวธีิการ เขียนโดย สวามีกวุลัยนนัท ์และ ดร. เอส แอล วเินการ์  แปลโดยกว ีคงภกัดีพงษ ์

พิมพโ์ดย สถาบนัโยคะวชิาการ มูลนิธิหมอชาวบา้น ร่วมกบั ภาควชิาปรัชญาและศาสนา คณะมนุษยศาสตร์ มหาวทิยาลยัศรีนครินท

รวโิรฒ 
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