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ความเข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับโยคะ1     

         เมื่อพูดถึงโยคะ  เรามักนึกถึงภาพโยคีท่ีมีพฤติกรรม ท่าที แปลกประหลาดพิศดาล           
ท่ีสามารถดัดตัวโค้งตัว มว้นตัวไปมา หรือ   ภาพดาราสาวสวย  ใบหน้าอ่อนเยาว์     ทรวดทรง
อ่อนช้อยงดงาม สามารถดัดโค้งตัวได้อย่างน่าอัศจรรย์  ท าให้เห็นว่า โยคะเป็นเพียงรูปแบบหน่ึง
ของการออกก าลังกายท่ีท าท่าทางยากๆ  แทจ้ริงแล้ว โยคะ (Yoga )  ปรัชญาอันเก่าแก่ของอินเดีย  
เพ่ือควบคุมความแปรปรวนแห่งจิต ให้จิตไปสู่ความหลุดพ้น เป็นวิธีการแห่งการมีสุขภาพท่ีดี และ
เป็นวิถีแห่งชีวิต   น าความสงบมาสู่ความเป็นอยู่ของเรา    โยคะ (Yoga) เป็นกิจกรรมท่ีง่ายๆ และ
นิ่มนวล เหมาะสมส าหรับทุกคน  สิ่งส าคัญของการฝึกโยคะอยู่ท่ีการผสานกาย-ใจให้เป็นหนึ่งเดียว 
ใช้เป็นเครื่องมือน าพามนุษย์ไปสู่เป้าหมายของชีวิต คือสภาวะแห่งความหลุดพ้น  

ประวัติและความหมายของโยคะ2 

        "โยคะ (Yoga)"   มีรากศัพท์มาจากค าในภาษาสันสกฤตว่า     "ยุจ    (YUJ)"                  
แปลว่า รวม  องค์รวม  เต็ม   มีความหมายว่า การรวมกายและใจของผู้ฝึกเข้าไว้ด้วยกัน                

        "โยคะ (Yoga)"   เป็น ภูมิปัญญาอันนิรันดรของอินเดีย ราว 5,000 ปีมาแล้ว                                                  

       “โยคะ (Yoga)”  หมายถึง กระบวนการท่ีมนุษย์เรียนรู้ท่ีจะด ารงชีวิตอย่างเป็นองค์รวมให้
ได้มากท่ีสุด 

        "โยคะ (Yoga)"    เป็นศาสตร์ท่ีว่าด้วยการพัฒนามนุษย์ทางด้านร่างกายและจิตใจ 

        "โยคะ (Yoga)"   ให้ความส าคัญกับหลักแห่งความสมดุล ท้ังภายในตนเองและระหว่าง
ตนเองกับส่ิงรอบตัว  "โยคะ (Yoga)"   คือ วินัยต่อร่างกายและจิตใจ มุ่งไปที่การประสานกลมกลืน
กันของระบบต่างๆของชีวิต โดยอาศัยเทคนิคหลายๆอย่างประกอบกันท้ัง อาสนะ( การฝึกท่า
ร่างกาย ซึ่งคนทั่วๆไปเข้าใจว่าเป็นการฝึกโยคะ) การหายใจ  สมาธิ  
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  การฝึกโยคะ3          

         การฝึกโยคะเป็นการฝึกพัฒนาศักยภาพท้ังกายและใจ ให้สูงขึ้น การฝึกโยคะท่ีครบสมบูรณ์ 
ประกอบด้วยเทคนิคต่างๆ 8 ขั้นตอน ( วิถีแห่งโยคะ ) ดังนี้ 
ขั้นแรก  ต้องเร่ิมจากการมีศีล เรียกว่า “ยามะ” ประกอบด้วย การแก้ปัญหาโดยไม่ใช้ความรุนแรง   
ไม่พูดปด  ไม่ลักทรัพย์  ประพฤติพรหมจรรย์ และไม่ถือครองวัตถุเกินความจ าเป็น            
โดยรวม หมายถึง การท่ีเราจะอยู่ร่วมกันกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างสันติ 
ขั้นสอง  การมีวินัยกับตนเอง เรียกว่า “นิยามะ” ประกอบด้วย การช าระกายใจให้บริสุทธิ์  พอใจ
ในส่ิงท่ีตนมีอยู่ อดทนอดกลั้น  หมั่นศึกษาด้วยตนเองและมีศรัทธา                                           
ขั้นสาม  การดูแลรักษาร่างกายให้แข็งแรง เรียกว่า “อาสนะ”  เมื่อมีศีล มีวินัย ต่อมาก็ดูแล
ร่างกายตนเอง  อาสนะไม่ใช่การออกก าลังกายอย่างท่ีหลายคนเข้าใจ  แต่เป็นการจัดปรับสมดุล
ให้กับระบบต่างๆ  ขั้นตอนการฝึกอาสนะได้แก่ การเตรียมความพร้อม ฝึกท่าอาสนะ ปิดท้ายด้วย
การผ่อนคลาย                                                                                                
ขั้นสี ่  การฝึกลมหายใจ เรียกว่า “ปราณยามะ” เมื่อร่างกายสมดุลเป็นปกติ ก็พร้อมต่อการฝึก
ควบคุมลมหายใจ ล าดับขั้นของการฝึกลมหายใจ คือ เข้าใจระบบหายใจของตนเอง มีสติรู้ลม
หายใจของตนเองตลอดเวลา  ควบคุมลมหายใจ  หายใจช้าลง และลมหายใจสงบ                 
ขั้นห้า  การฝึกควบคุม   เรียกว่า “ปรัทยาหาระ” เมื่อร่างกายนิ่ง ลมหายใจสงบ จากนั้นก็ฝึก
ควบคุมอารมณ์  ซึ่งมักแปรปรวนไปตามการกระทบกระทั่งจากภายนอก   ปรัทยาหาระ คือ                                                        
การควบคุมประสาทสัมผัสท้ัง 5 ได้แก่    การส ารวม รูป รส กลิ่น เสียงและสัมผัส                
ขั้นหก  การฝึกอบรมจิต  เรียกว่า “ธารณะ” เมื่อกายสงบ อารมณ์ก็มั่นคง  จึงเร่ิมอบรมจิต                                                             
ซึ่งมีธรรมชาติของการไม่หยุดนิ่ง   ธารณะคือการฝึกอบรมจิตให้นิ่ง  จิตนิ่งเป็นจิตที่มีประสิทธิภาพ 
เป็นจิตที่สามารถท างานได้ส าเร็จลุล่วง                                                                           
ขั้นเจ็ด   การพัฒนาจิตต่อจากขั้นหก  เรียกว่า “ฌาน”  การอบรมจิตสม่ าเสมอ          ท าให้จิต
มีคุณภาพสูงขึ้นจนถึงขั้นฌาน ฌานคือจิตท่ีสามารถจดจ่ออยู่กับเร่ืองใดเรื่องเดียว เป็นจิตดื่มด่ าอยู่
ในส่ิงท่ีก าลังท า เป็นจิตที่รู้เห็นตามความเป็นจริง                                                           
ขั้นแปด   ขั้นสุดท้าย จิตเป็นอิสระจากสิ่งผูกมัดทั้งหลายท้ังปวง เรียกว่า “สมาธิ”    สมาธิคือผล
สูงสุดท่ีได้รับจากการฝึกโยคะ จิตสมาธิของโยคะ คือจิตที่มีความเป็นหนึ่งเดียว   เป็นจิตที่หลุดพ้น 
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เทคนิคการฝึกโยคะ๔      

       ๑.  การอบรมทัศนคติ ( ยามะ และ นิยามะ) 

             การควบคุมพฤติกรรมของตนเอง เพ่ือพัฒนาทัศนคติท่ีเหมาะสม  ถือเป็นการฝึกขั้น
พื้นฐานก่อนการฝึกเทคนิคโยคะอื่นๆ 

         ๒.   การฝึกท่าทางกาย ( อาสนะ )                                                                

             อาสนะ เป็นอิริยาบถเฉพาะ เป็นการเหยียดยืดส่วนของร่างกาย แล้วคงตัวนิ่งไว้      
เมื่อร่างกายนิ่ง จิตก็สงบ จึงเป็นเรื่องของการรวมกาย-ใจเข้าด้วยกัน  เป้าหมายของอาสนะ  คือ 
การช่วยกระตุ้นประสาทและกล้ามเน้ือให้ท างานอย่างเหมาะสม และพัฒนาความแข็งแรงของ
ประสาทและกล้ามเน้ือ    

             หลักการท าอาสนะ                                                                                                                                                     

                      ๑.  ท าอาสนะด้วยความรู้สึกสบาย ไม่มีการเกร็ง  การฝืนกล้ามเน้ือหรือ
ข้อจ ากัดของร่างกายแต่อย่างได 

                      ๒. อยู่ในอาสนะอย่างมั่นคง นิ่ง สงบ 

                      ๓. ใช้แรงแต่น้อยเท่าท่ีจ าเป็น ไม่หักโหม 

                      ๔. มีสติ ก าหนดรู้ตัวอยู่ทุกขณะ    

            ลักษณะของอาสนะ    

                     ๑.   การก้มตัวไปข้างหน้า          

                  ๒.   การแอ่นตัวไปข้างหลัง 

                  ๓.   การบิดตัว 

                     ๔.   การเอียงตัวไปด้านข้าง 

                     ๕.   การสร้างสมดุล 

                     ๖.  การกลับทิศทาง จากบนลงล่าง 
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ประเภทของอาสนะ 

                      ๑.  อาสนะเพื่อการผ่อนคลาย  เป็นอิริยาบถในท่านอนคว่ า/ท่านอนหงาย      
มีวัตถุประสงค์    เพื่อผ่อนคลายท้ังกายและใจ เช่นท่าศพหรือศวาสนะ  ท่าจระเข้  เป็นต้น 

                      ๒. อาสนะเพ่ือสร้างความสมดุลหรืออาสนะเพื่อสุขภาพกาย  ท้ังในอิริยาบถ  นั่ง 
นอน และยืน  ท่านั่ง เช่น ท่าคีม ท่าบิดตัว ท่านอน เช่น ท่างู  ท่าคันไถ และท่ายืน เช่น ท่าต้นตาล 
ท่ากงล้อยืน ท่าต้นไม้  เป็นต้น   เป็นการเหยียดร่างกายแล้วนิ่ง  ท าให้กล้ามเนื้อ เส้นเอ็น กระดูก
สันหลัง  มีความยืดหยุ่น แข็งแรง กระตุ้นอวัยวะภายในช่องท้องให้ท างานเป็นปกติ 

                      ๓. อาสนะเพ่ือสมาธิ  เป็นอิริยาบถท่ีท าให้ร่างกายท้ังล าตัว คอ และศีรษะตั้ง
ตรงอยู่ได้อย่างมั่นคงเป็นเวลานาน โดยไม่ฝืน  เช่นท่านั่งเพชร  ท่าโยคะมุทรา  เป็นต้น 

๓. การฝึกหายใจ (ปราณยามะ) 

                การฝึกควบคุมระบบหายใจ   มีเป้าหมายให้สามารถท่ีจะควบคุมระบบประสาท
อัตโนมัติ  เพื่อไปควบคุมอารมณ์ ควบคุมการท างานของจิต และเพื่อเตรียมความพร้อมส าหรับการ
ฝึกเทคนิคโยคะชั้นสูง เช่น สมาธิ    แบ่งเป็น  ๓ ขั้นตอน ควบคุมลมหายใจเข้า  ควบคุมการกลั้น
ลมหายใจ  ควบคุมลมหายใจออก 

๔. การฝึกท าสมาธิ                                                                                                         

              การฝึกควบคุมการท างานของจิต   มีเป้าหมายท าให้จิตสงบได้เป็นอย่างดี           
หลักพื้นฐานของสมาธิคือ  การพัฒนาการรับรู้ ความรู้สึกภายในตนเอง  เป็นกระบวนการท่ีผู้ฝึก   
ค่อยๆเพ่งสติมุ่งลงสู่สิ่งใดเพียงส่ิงเดียว  จนรู้สึกว่าจิตสงบและมั่นคง   พ้นจากความเป็นธรรมดา 
เป็นจิตที่หลุดพ้น                                                                            

ข้อแตกต่างระหว่างโยคะอาสนะกับการออกก าลังกาย๕ 

               อาสนะ              การออกก าลังกาย 

๑.หมายถึง การนั่ง  ท่าของร่างกายที่นิ่ง
อยู่ในลักษณะใดลักษณะหนึ่ง              

๑. หมายถึง การเคลื่อนไหว การใช้ความ
พยายาม                                       

 

 

๕ สิริพมิล  อัญชลสิังกาศ. โยคะเพือ่สุขภาพขั้นพื้นฐาน 2551.หน้า 86-87 
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                    อาสนะ           การออกก าลังกาย 

๒. เป็นสภาวะนิ่งสงบ ความตึงของ
กล้ามเน้ือค่อยๆลดลงไปสู่ความผ่อนคลาย 
ให้ความส าคัญท่ีจิต                          

๒. เป็นการท าซ้ าๆ เพ่ิมความตึงของ
กล้ามเน้ือ กล้ามเนื้อเกร็งอยู่ตลอดเวลา ให้
ความส าคัญที่กล้ามเน้ือ                      

๓. เป็นการเหยียดมากกว่าการเกร็งตึง
กล้ามเน้ือ เน้นท่ีการประสานของระบบ
ประสาทกับกล้ามเนื้อ                       

๓. เป็นการเกร็งกล้ามเนื้อ พัฒนาระบบ
กล้ามเน้ือโดยตรง                               

๔. เป็นการเรียนรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นภาพใน
ตนเอง ใช้ความรู้สึกภายในเป็นตัวน า 

๔. เป็นการรับรู้จากภายนอก ช้การรับรู้ต่อ
สภาวะภายนอกเป็นตัวน า                                                    

๕. พัฒนาอวัยวะภายในทรวงอกและ
อวัยวะในช่องท้อง 

๕. พัฒนากล้ามเนื้อกลุ่มหลักๆของร่างกาย
โดยเฉพาะท่ีบริเวณ แขน  ขา 

๖. พิจารณามนุษย์อย่างเป็นองค์รวม ช่วย
รักษาสมดุลทั้งร่างกาย 

๖. เน้นความเช่ียวชาญ ความช านาญท่ี
ส่วนหนึ่งส่วนเดียว 

๗. กระตุ้นระบบประสาทอัตโนมัติที่
รับผิดชอบด้านการผ่อนคลาย 

๗.  กระตุ้นระบบประสาทอัตโนมัติที่
รับผิดชอบด้านการตื่นตัว                      

๘. ใช้แรงน้อยท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ ท าเพียง
เท่าท่ีสามารถท าได้ ไม่มีการฝืนแต่อย่างใด 

๘. เป็นการใช้แรงมากที่สุด ใช้แรงเพิ่มขึ้น
ไปเร่ือยๆ                                        

๙. ลดการรับรูข้องประสาทสัมผัสท้ังห้าต่อ
สิ่งเร้าภายนอก 

๙. เปิดประสาทสัมผัสท้ังห้า ให้รับรู้สิ่งเร้า
ภายนอกตลอดเวลา                                

๑๐.  เป็นกิจกรรมท่ีใช้  “ความรู้สึก” 

เป็นตัวน า 

๑๐. เป็นกิจกรรมท่ีใช้ “การกระท า”     

เป็นตัวน า 
 

 

 

๕ สิริพมิล  อัญชลสิังกาศ. โยคะเพือ่สุขภาพขั้นพื้นฐาน. 2551.หน้า 86-87 



-๖- 

การฝึกโยคะให้ปลอดภยั       

            เมื่อเราได้ท าความรู้จักกับโยคะไปแล้ว ได้รูว้่าโยคะก็คือการรวมกายและใจเข้าด้วยกัน 
การฝึกโยคะมีผลต่อสุขภาพในทุกๆ ด้าน    ส่งเสริมให้ร่างกายแข็งแรง     จิตใจท่ีสงบ มั่นคง  
เฉียบแหลม  สามารถลดผลกระทบอันเกิดจากความเครียด   ความวิตกกังวลในชีวิตประจ าวัน 
ช่วยยืดหยุ่นและผ่อนคลายกล้ามเนื้อส าหรับผู้ออกก าลังกาย  ใช้ช่วยบ าบัดอาการป่วย  หรือใช้ใน
ด้านความงาม  ท าให้ผิวพรรณผ่องใส  มีรูปร่างดี   ผู้ฝึกควรทราบเป้าหมายและประโยชน์ในการ
ฝึกโยคะแต่ละเทคนิค    การฝึกโยคะท าได้ง่ายและแทบไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายอะไรเลย มขี้อมูลจาก
สื่อต่างๆ ทางอินเทอร์เน็ต หรือหนังสือคู่มือโยคะท่ีมีขายอยู่ท่ัวไป แต่ผู้ฝึกก็ควรศึกษาค าแนะน า 
ข้อปฏิบัติต่างๆให้ดีก่อนเร่ิมการฝึก มิฉะนั้นอาจเกิดอันตรายกับร่างกายได้ ถ้าฝึกไม่ถูกวิธี 

    

หลักทั่วไปและวิธีปฏิบัติในการฝึกโยคะ(อาสนะ)๖      

ข้อปฏิบัติทั่วไปก่อนและหลังฝึกโยคะ                                                    

-  ในระยะเร่ิมต้น   ควรได้รับการสอนจากครูผู้เช่ียวชาญด้านโยคะโดยตรง   หรือเรียนรู้จากส่ือ 
   การสอน หรือคู่มือท่ีได้มาตรฐาน   เพ่ือให้มั่นใจว่าได้รับการถ่ายทอดอย่างถูกต้อง                          
-  ควรฝึกโยคะในขณะท่ีท้องว่าง ก่อนอาหารมื้อเช้า หรือมื้อเย็น หรือหลังอาหารแล้ว อย่างน้อย  
   ๒ ชั่วโมง                                                                                                          
-   การแต่งกาย ควรสวมเสื้อผ้าท่ียืดหยุ่นได้ดี ให้ความรู้สึกสบายตัว ไม่คับ หรือรัดมาก              
-   สถานท่ีท่ีใช้ฝึกโยคะ ควรเป็นท่ีสงบ  อากาศถ่ายเทได้สะดวก  ปราศจากเสียงรบกวน เพ่ือให้ 
    เกิดสมาธิได้ดี                                                                                                           
-   ควรฝึกบนพื้นท่ีเรียบแข็ง มีเบาะรอง    ท่ีไม่หนา ไม่อ่อนนุ่มเกินไป                                                                                        
-   ควรฝึกโยคะไปที่ละขั้นตอน จากท่าง่ายไปก่อน จนเกิดความช านาญและฝึกท่าท่ียากตามล าดับ 
    โดยไม่ฝืนหรือหักโหม                                                                                          
-   ศึกษาท าความเข้าใจเกี่ยวกับการหายใจ จะช่วยให้ได้ผล และร่างกายยืดหยุ่น อ่อนช้อย เร็วขึ้น 
–   ดื่มน้ าสะอาดวันละ ๖-๘ แก้ว                                                                               
-   งดดื่มของมึนเมาท่ีมีแอลกอฮอล์                                                                            
-   ไม่สูบบุหร่ีหรือใช้ยาเสพติด                                                                                
-   ไม่ควรนอนดึกจนเกินไป                                                                                    
-   ผู้ท่ีมีปัญหาด้านสุขภาพ ตั้งครรภ์  ผู้สูงอายุ  ควรปรึกษาแพทย์ก่อน                                           
 

๖ สิริพิมล  อัญชลิสังกาศ. คูม่ือโยคะวัยรุ่น ส าหรับฝึกปฏิบตัิด้วยตนเอง. 2551. หน้า 53-54                                                      



-๗- 

        ข้อแนะน าในการฝึกโยคะ                                                                                 
๑.   อย่าฝึกโยคะ บนท่ีนอน หรือเบาะที่อ่อนนุ่มจนเกินไป                                               
๒.   อย่าหายใจทางปากระหว่างการฝึกโยคะ  ให้หายใจเข้าและหายใจออกทางรูจมูกเท่านั้น                                                                                                         
๓.   ฝึกโยคะในท่าท่ีคิดว่าสามารถท าได้ก่อน เมื่อได้แล้วจึงค่อยพยายามฝึกโยคะท่าอ่ืนต่อไป           
      โดยท าอย่างช้าๆและใช้แรงน้อย                                                                            
๔.  ท่าโยคะใดที่ท าไม่ได้ทุกขั้นตอน ให้ยืดหยุ่นและดดัแปลงได้เอง เช่นถ้าก้มเอามือแตะเท้าไม่ได้ 
     อาจแตะเข่าแทนได้ เป็นต้น                                                                                 
๕.  ควรท าท่าพักผ่อนในระหว่างฝึกโยคะ เมื่อรู้สึกว่าเหนื่อยอย่างน้อย ๑ นาที                        
๖.  หากมีความพอใจฝึกโยคะท่าใดท่าหนึ่งโดยเฉพาะ   ก็จงพยายามท าให้อยู่ในท่านั้นให้นานท่ีสุด        
     เท่าท่ีจะท าได้ แต่ไม่ควรเกิน ๑๕ นาที                                                                     
๗.  ถ้ารู้สึกเจ็บปวดที่แขนและขา ระหว่างหรือภายหลังการฝึกโยคะ ให้ใช้น้ าอุ่นประคบหรือนวด 
     เบาๆ  และพักผ่อน ๑-๒ นาที แล้วจึงท าการฝึกต่อไป                                                   
๘.  ควรขับถ่ายปัสสาวะหรืออุจจาระ ก่อนการฝึกโยคะทุกครั้ง ถ้าเกิดปวดปัสสาวะหรืออุจจาระ 
     ขณะการฝึกโยคะ ต้องไปจัดการให้เรียบร้อยก่อน อย่าฝืนฝึกโยคะต่อไป                                     
๙.  ควรสวมเส้ือและกางเกงยืดท่ีเบาสบาย เพื่อสะดวกในการเคลื่อนไหวขณะการฝึกโยคะ      
๑๐. ถอดแว่นตาและเครื่องประดับต่างๆออกในขณะท่ีฝึกโยคะ เพราะท าให้ไม่คล่องตัวและอาจ 
      เกิดอันตรายได้                                                                                               
๑๑. จงส ารวมใจให้อยู่กับการฝึกโยคะ อย่าให้จิตใจไขว้เขวไปทางอื่น                                
๑๒. พยายามฝึกโยคะอย่างต่อเนื่อง อย่าท้อถอย และหมั่นฝึกโยคะด้วยความสม่ าเสมอ ยิ่งท า 
       ติดต่อกันเป็นเวลานานเท่าไรก็ย่ิงเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพตนเองมากเท่านั้น                        
๑๓.  พยายามหายใจเข้า-ออกให้ถูกต้องและช้าๆ ในการฝึกท่านิ่ง เช่น ท่าศีรษะอาสนะ เป็นต้น 
๑๔.  งดพูดคุยหรือเล่นกันในระหว่างการฝึกโยคะ                                                                                                          
๑๕. อย่าออกก าลังกายประเภทอื่นอย่างหนักมาก่อน  แล้วฝึกโยคะทันที      ควรเว้นช่วงห่าง 
      อย่างน้อย ๓๐ นาที                                                                                         
๑๖.  ผู้หญิงในช่วงมีประจ าเดือน  ควรงดฝึกโยคะ เพราะอาจกระทบกระเทือนต่อระบบสืบพันธ์ุ  
๑๗.  หลังจากเลิกฝึกโยคะแล้ว ให้พักในท่าผ่อนคลายอย่างน้อย ๑๐-๑๕ นาที  เพื่อเป็นการเก็บ  
       พลังท่ีได้จากการฝึกโยคะ ไม่ควรจะให้กล้ามเนื้อใช้ไปเสียหมด แต่ควรให้อวัยวะภายในกับ 
       ประสาทได้ใช้ และถ้าไม่แพ้นมสดควรดื่มนมสดสัก ๑ แก้วจะดีมาก 
       เท่านี้ก็เพียงพอที่จะเร่ิมฝึกโยคะกันได้แล้ว 
                                                     

 

 



-๘- 
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